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apılan araştırmalara göre küçük gruplar tarafından temaşa edileninden kitleleri peşinden sürükleyenine kadar dünya üzerinde 
irili ufaklı toplam 8000'i aşkın spor dalı bulunuyor. Söz konusu 8000 spor branşının yalnızca ufak bir bölümü spor dünyasında 
(5'12020 Tokyo'da eklenecek, 28 yaz olimpiyatları, 11 kış olimpiyatları olmak üzere toplamda 44) olimpik bir spor branşı olma 
apoleti taşıyor. Bundan daha da ufak bir bölümüyse temsil ettiği değerler vasıtasıyla aynı zamanda farklı bir toplum yaşamını 
teşvik etme özelliği ve gücüne sahip. 
Yaşadığımız coğrafyaya gelecek olursak, bisikletin gerek sportif başarı gerekse toplum yaşamına entegre edilmesi anlamında 
atılması gereken hala çokça adım ve gidilmesi gereken uzunca bir yol olduğu aşikar. Her şeye rağmen bisiklet üzerine bir derginin 
üç yılı aşkın bir süredir yayın hayatında olması, bunun yanında içeriğinde bisiklete yer veren farklı mecraların da varlığı, geleceğe 
dair kalıplaşmış birtakım alışkanlıkların kırılması adına önemli bir itici güç teşkil ediyor. 
Tam da bu nedenle, Türkiye'nin ilk ve tek bisiklet dergisi Cyclist Türkiye'nin futbol ve araba egemen bir toplumda okurlarının 
karşınına 40'ıncı kez ilk günkü aşkla çıkıyor olmasının, ekipçe heyecanı ve gururu içerisindeyiz. Nitekim Haziran sayısı benim 
için çok daha farklı bir heyecan ve öneme sahip. Malum, iki yılı aşkın bir süredir dergimizin genel yayın yönetmenliği görevini 
yürüten İbrahim Yılmaz, bu ayla birlikte görevinden ayrılacağını siz sevgili okurlarımızla yine bu bölüm aracılığıyla paylaşmıştı. 
Bundan sonra kendisinin başarıyla üstlendiği görevlerin bir kısmını bendeniz üstlenecek. Şu an bu satırları yazıyor olmak da yeni 
sorumluluklarımdan bir tanesi. 
Cümlelerime öncelikle bana Cyclist Türkiye'nin kapılarını aralayan İbrahim Yılmaz'a yeni yaşamında başarı dilekleri ve en içten 
teşekkürlerimi sunarak devam etmek isterim. Bu noktada bir teşekkürü de bana bisiklet sporunu sevdirenlere, yani bugünleri 
mümkün kılanlara etmem gerek. 
Genel anlamda spora ve hikayelerine olan ilgim küçük yaşlarıma uzanıyor. Zira henüz okula dahi başlamamışken, sporcu kartları 
biriktirerek başlayan bu sevgim, ilerleyen yıllarla birlikte eğitim hayatımdan mesleki kariyerime kadar aldığım kararların merkez 
noktası haline geldi. Attığım adımların arka planında ise tek bir hayale sahiptim; çok sevdiğim bu tutkumu işim haline 
getirebilmek! 
Bugün kendimi dünya üzerinde tutkusunu işine dönüştürmüş az sayıdaki şanslı insandan biri olarak addediyorum. Ama bunu 
biraz da beni bu büyülü sporla tanıştıran Eurosport'un bisiklet yayınlarına borçluyum. Bu noktada bir parantez daha açıp, 
cümlelerime bilgileri ve tutkularıyla bir jenerasyona bu sporu sevdiren ve hala da sevdirmekte olan, bir kısmıyla bizzat çalışma 
şansı yakaladığım, bir kısmının ise derslerine girme imkanına sahip olduğum Caner Eler, Sarper Günsal ve Aydan Çelik gibi 
değerli isimlere teşekkürlerimi ileterek devam etmek isterim. Kendileri böyle bir misyon edinmiş 
midir bilinmez, ama bisiklet sporunu onların sesi ve anlatımlarıyla tanıdım ve eminim ki tek değilim. 
Son olarak bir teşekkürü de beni bu göreve layık görenlere ve çalışma arkadaşlarıma etmek istiyorum. 


5 Birlikte gidilecek hala uzun bir yolumuzun olduğunun bilincindeyim. 
Yazımızın en başına dönecek olursak, bisiklet olimpik bir spor dalı olmanın yanında, aynı zamanda 
Erman Öner medeniyettir. Bu sayı bunun farkında olan, kendini, yaşamını ve düşüncelerini bisiklet ile ifade 
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SHIMANO KALİTESİ PERFORMANSI VE DONANIMI İLE | 
HER KOŞULDA KULLANABİLECEĞİNİZ BİR YOL BİSİKLETİ 
AYAKKABISI 


SiYAH 
SH-RP100 


Bu kampanya 1 Haziran tarihinden itibaren anlaşmalı SHIMANO bayilerinde geçerlidir. 
Kampanyaya katılan bayileri görmek için sosyal medya hesaplarımızı takip edebilir veya 0 232 402 93 93 numaralı telefonu arayabilirsiniz. 


Kampanya stoklarla sınırlı olup Shimano Bisiklet A.Ş kampanyada değişiklik yapma hakkını gizli tutar. 
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Bisiklete binmeyi keyifli yapan her şey 
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Time Alpe d'Huez 


isiklet endüstrisinde aynı 
ürünü sekiz yıl boyunca hiç 
değiştirmeden sunmak uzun 
bir süredir. Pek çok marka her 
yıl müşterilerini cezbetmek için - 
değişiklikler zaman zaman neredeyse 
algılanamaz olsa bile - modellerine yeni 
bir yorum katar. Yine de Time, amiral 
gemisi olan Izon modelinde yeniliğe karşı 
10 yıl boyunca direndi — en azından 
şimdiye kadar. Fransız marka Time, 
Izon'dan doğan ve adından da 
anlaşılacağı gibi dağlarda eniyi 
performansı sunmak için uyarlanan yeni 
modeli Alpe d'Huez'i piyasaya sürdü. 

“Izon'u piyasaya sürdüğümüzde onun 
piyasadaki en iyi bisikletlerden biri 
olduğunu düşünüyorduk” diyor Time'ın 
araştırma ve geliştirme direktörü Xavier 
Roussin-Bouchard. “Ve bizler Time'da, 
her sene sadece yenilik yapmış olmak 
uğruna gereksiz değişimler yapmaktan 
kaçındık. Bu sebepten Izon olduğu haliyle 
uzun yıllar dayandı.” 

Alpe d'Huez'de Izon'un sahip olduğu 
özelliklerin birçoğu hala mevcut ancak, 
bir tırmanış bisikletinden bekleyeceğiniz 
üzere, ayırt edici değişiklik ağırlık 
konusunda yaşandı. Time Alpe d'Huez'in 
small kadro ağırlığının 840 gram 
olduğunu belirtiyor. Bu da Alpe d'Huez'i 
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kadro ağırlığı olarak Izon'dan yaklaşık 
96510 daha hafif yapıyor. Üstelik kadronun 
ağırlık—katılık oranı 525 oranında artmış. 

Time'ın bu rakamlara nasıl ulaştığı, 
kadrolarını tasarladığı özel yolla ilintili. 
Üretimini Uzak Doğu'ya taşıyan 
rakiplerinin önemli bir kısmından farklı 
olarak Time, dev tezgahlarda kadro 
borularını karbon fiber lifleriyle çorap gibi 
örmeye devam ediyor. Bu işlem sonunda 
her bir Alpe d'Huez için toplamda 3km 
uzunluğunda 7,300 parça fiber 
kullanırken, üretim aşaması tam 22 saat 
sürüyor. Örme işlemi bir kere 
gerçekleştirildiğinde, boruların bir arada 
tutulması için kadro Reçine Transfer 
Kalıplama (RTM) işlemine tabi tutulur. 

“Bu yöntemile elde edilen avantaj, 
pre-preg teknolojisiyle üretilen ürünlere 
göre herhangi bir hava kabarcığını yok 
ederek, daha yüksek yapısal bütünlük ile 
çok tutarlı bir kompozit oluşturmasıdır” 
diyor Roussin-Bouchard. “Alpe d'Huez'de 
yüksek modüllü karbon fiberleri daha 
yüksek bir oranda dokumaya karar verdik 
ve sonuç olarak bu oranı / 45'ten 60'a 
çıkardık. Ancak bu durum kadroları daha 
kırılgan bir hale getirdi, bu nedenle biz de 
kesişim noktalarını büyüttük. Yüksek 
sertlikte fiber kullanılmamasına karşın 
kadroyu daha da sertleştirdi. ” 


Time Alpe d'Huez 
Ulteam 48.214 TL 
extrauk.co.uk 


Yerleşik faydalar 

Time'ın yapım teknikleri, markanın ek 
malzemeleri kompozit içine dahil 
etmesine de olanak tanımış.”Alpe d'Huez 
dağlar için bir bisiklet, bu nedenle onu 
yalnızca tırmanışlarda hafif ve sertolması 
için üretmedik, aynı zamanda bisikletin 
inişlerde iyi bir hakimiyet sunmasını 
istedik” diyor Roussin-Bouchard. “Bu 
nedenle Alpe d'Huez'in “3 fiberi 
Vectran'dır. Vectran, titreşimi azaltmaya 
yardımcı olan ve sıklıkla lastiklerde 
kullanılan polimer bir malzeme olarak ön 
plana çıkar.” 

Üst ve alt boruların üzerinde ve altında 
Roussin-Bouchard'ın yanal sertliği 
etkilemediğini iddia ettiği örgülü Vectran 
panelleri vardır. Time, bisikletin ön 
kısmında bulunan teknoloji hissiyatını 
dengelemek için yeni modelinde Aktiv 
maşa teknolojisini içeriyor. Bu ekstradan 
ağırlık anlamına gelmesine karşın 
Roussin-Bouchard maşa tasarımının, 
bisikletin önünde meydana gelen 
titreşimleri 30'a kadar giderdiğini 
söylüyor. 

Roussin-Bouchard'a göre bunun 
bisikletin sertliği ve hareketliliği üzerinde 
devasa bir etkisi var. Roussin- 
Bouchard'ın haklı olduğu konular var, 
ancak denemeden bilemezsiniz. &# 


HERKES İÇİN SPOR - SPOR İÇİN HER ŞEY 


Cvelist Türkiye'den 
Her Ay Ödüllü Bulmaca! 
—— 


Haziran Ödülü: 
“500 PANÇO" B'TWIN 


Yağmur artık siziıslatamaz. Pançonuz Sizi 
başınızdan dizinize, bisikletinizi seleden gidona 
kadar yağmurdan korur ve size her yerde eşlik eder. 


SU GEÇİRMEZLİK 
2 saatboyunca parmak uçlarınıza kadar kuru kalın. 
75100 su geçirmez dikişler. 


DESTEK 
Kemer ve gidon bağlantıları sayesinde uçmaz. 


HAVALANDIRMA 
Tasarımı sayesinde doğal havalandırma 
sistemine sahiptir. 


YER KAPLAMAMA 

Bisiklete sabitlenebilen kılıfı 
sayesinde her yere yanınızda 
götürebilirsiniz. 

UYUMLULUK 

Geceleri kullanmak amacıyla göğüs 
hizasında aydınlatma ekleme 
imkanı vardır. 
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Bilgi: Bulmacayı doğru çözen ilk 19 kişiye “500 Panço" B'TWIN hediye. 


Çözdüğünüz bulmacanın fotoğrafını, adres ve iletişim bilginizle birlikte 
infoçcyclistmag.com.tr adresine e-posta yoluyla gönderebilirsiniz. 
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SIDI Tiger Matt karbon MTB ayakkabısı 


1.439TL, aslibisiklet.com 


İtalya pek çok şeyiyle meşhur bir ülke ve bunlardan biri de ürettikleri yüksek 
kaliteli bisiklet ayakkabıları. SIDI markası 1960'dan beri spor ayakkabıları, 
1970'lerden itibaren ise bisiklet ayakkabısı yapıyor. SIDI'nin en yeni modeli Tiger, 
Drako'nun bir kademe üstü olarak piyasa çıktı. Tiger'da mevcut en büyük fark 
edilir özellik daha doğru ve rahat bir tel gerilim ayarı 
sunan Double Techno-3 Push teknolojisi. Topukta 
bulunan tutma aparatı, tüm gücünüzle 
pedal çevirirken ya da parkurun 
zorlu bir bölümündeyken, 
ayağın kaymasını önlüyor. 
Tiger Matt, dayanıklılık 
ve sertlikten ödün 
vermeden öncülü 
olduğu Drako 
modeline göre 100 
gram daha hafif. 


BuzzRack Eco Work tamir bakım standı 
275TL, aslibisiklet.com 


2005 yılında kurulan BUZZRACK, 
kendine has tasarım ve kullanıcı 
dostu özelliklerin önemini 
unutmadan, tüketicilere en güvenli 
tutucu ve askıları uygun fiyatla 
sunmayı öncelik edinmiş bir firma. 
Bu doğrultuda üretilen markanın 

Eco Work tamir bakım standı, basit, 
kolay kullanımı ve sunduğu kusursuz 
stabiliteyle ön plana çıkıyor. Eco 
Work tamir bakım standı 4.1 kilogram 
ağırlığında ve maksimum 25 kiloya 
kadar taşıma kapasitesine sahip. 
Dışarıda kullanım için çelik gövdesi 
özel kaplama olan stantta rahatlıkla 
bisikletiniz asarak yıkayabilirsiniz. 


Onguard U anahtarlı 


akıllı alarm kilit 
249TL, aslıbisiklet.com 


Güvenlik seviyesi olarak en yüksek 
kategoride bulunan Onguard akıllı 
alarm kilit, anahtarlı sisteme sahip bir 
Ukilittir. Onguard'ı akıllı yapan özellik 
ise 120 desibellik alarm özelliği. Kilidin 
sertleştirilmiş kelepçesi her türlü 
saldırıya karşı dayanıklıyken, kilidin 
yuvarlak profil ve pürüzsüz kenarlar 
saldırı karşısında güç uygulama 
noktalarını ortadan kaldırıyor. Cıvata 
kilitleme mekanizması ek güç ve yüksek 
çekme direnci sunarken, kilit bisiklet ve 
motosikletler için idealdir. 
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Santini Rainbow Uci kısa kol 


kadın ve erkek forma 
373TL, aslibisiklet.com 


1965'de Pietro Santini tarafından kurulduktan sonra 
Santini markası bisiklet dünyasında konfor, dayanıklılık 

ve performans gibi kavramlarla anılan bir marka haline 
geldi. Siyah likralı, ön ve arkada nefes alabilen marl efektili 
kumaştan üretilen Santini'nin Uci kısa kollu mayosu 
bisikletinize dünya şampiyonluk renkleri içerisinde binme 
imkanı tanıyor. Hem kadın hem de erkek tasarımı bulunan 
mayo, titizlikle tasarlanmış arkada üç ayrı cep ve fermuarlı 
bir huzme ile geniş depoloma alanına sahip. 


vi 


Selle Italia SLR Nubuk 
SIR sele 


723TL, aslibisiklet.com 


Tıpkı şampiyon bir bisikletçinin takım arkadaşları olmaksızın 
şampiyon olamayacağı gibi Selle Italia da gelenek ve 
geçmişten gelen deneyimlerine bağlı kalmadan dünyanın 

en iyi selelerini üretemezdi. Bunun farkında olan Selle Italia 
tarih ve gelenek esintili ilk modelini 1980'de Turbo ve 1990 
yılında Flite modeliyle piyasaya sürdü. Her iki sele de yıllar 
içerisinde büyük başarılara ulaşan sporculara eşlik ederken, 
yeni Nubuk SLRile Selle Italia, geleneksel modeli gerçek 
deriyle yarış sele modeli SLR'a uyguluyor. Yıllardır piyasadaki 
enrahat şekle sahip selelerle ün yapan Selle Italia, Nubuk'la 
birlikte hem performansı hem de konforu hem de klasik 
görünümü bir potada eritiyor. Titanium ray ve karbon takviyeli 
kompozit kabuk ile Nubuk SLR'ın ağırlığı 175 gram. Selle Italia, 
Nubuk'un olağanüstü hafifliğini, sıkı testler sonucu elde ettiği 
yüksek mukavemet ile birleştiriyor. 


ARGON 18 
Türkiye'de! 


www.argonl8turkiye.com 


Kadronu Ekipmanını Siparişini 
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SEÇİLMİŞ ÜRÜNLER 


SIDI Shot LTD yol bisikleti ayakkabısı 


1.450TL, aslibisiklet.com 


SIDI'nin amiral gemisi Shot LTD, SIDI bisiklet ayakkabılarında görmeye alışık 
olduğumuz yüksek konfor ve performansı sunuyor. Yerini aldığı Wire modeline ek 
olarak daha aerodinamik ve performanslı bir tasarıma sahip olan ayakkabı, aynı 
zamanda sürücünün daha rahat etmesi için geliştirilmiş. 
Mikrofiber üst deri sıcak yaz günlerinde yeterli 
havalandırmayı sağlarken, Vent karbon 
fiber tabandaki havalandırma kanalları 
açılıp kapanarak sıcak günlerde 
yeterli hava dolaşımını, soğuk 
günlerde ise rahat etmenizi 
sağlıyor. Ayakkabının 
topuğunda yer alan 
kelepçe sistemi ise 
bileğinizi kavrayarak, 
ayağınızı tam olarak 
sarmasını sağlıyor. 


Sportourer Jammy Trekking elcik 
106TL, aslibisiklet.com 


. Sportourer, Jammy Trekking elciği 
her türlü hava koşulunda mükemmel 
bir kavrama sağlamak, hızlı ve kolay 
monte edilmek üzere tasarlandığını 
belirtiyor. Elcik daha geniş kavrama 
temas noktası ve avuç içi boyunca 
optimum basınç dağılımı sunarak, 
daha uzun yolculuklar yahut 
trekking maceraları için sürücüsüne 
konfor sağlıyor. Yüksek seviyede 
dayanıklılık özellikleri sayesinde, 
uzun kullanımdan sonra bile Jammy 
Trekking elciğin özelliklerinden bir şey kaybetmemesine yardımcı oluyor. Jammy 
Trekking elcik gidona kolay montaj için klips mekanizmasına sahiptir. 


Sigma Buster 100 ön far 
128TL, aslibisiklet.com 


Buster 200 ve 600'ün en yeni kardeşi Buster 100, markanın diğer ön farları 
gibi basit ve fonksiyonel işlevselliğiyle ön plana çıkıyor. Buster 100 tek birlede 
sahip kompakt bir far. Ancak bu tek led onu sadece trafikte görünür kılmıyor, 
aynı zamanda karanlıkta yolu rahatlıkla takip edebilmeyi de sağlıyor. Kısa 
zaman aralığıyla iki kere üstüne 
dokunulduğunda açılan Buster, ardından 
tek dokunuşla mod değiştiriyor. 
Maksimum ışık, keskin az ışık, flaş mod 
stroboskopik ve mors alfabesine göre 
SOS modlarından oluşuyor. 120 lümen 
gücüne sahip ön far, üstündeki butona 2 
saniye basılı tutularak kapanıyor. Normal 
ışık modunda dört saat dayanan batarya, 
iki saat içerisinde yeniden şarj ediliyor. 
Cihazın şarjı 5570'in üzerindeyse üsteki 
buton yeşile, /530'un altına indiğinde ise 
kırmızıya dönerek, biniciyi önceden uyarı 
verir. 
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DT Swiss Arc 1100 Dicut 
48 jant seti 


12.900TIL, aslibisiklet.com 


İsviçre menşeili 

global bir şirket olan 
DT Swiss, bisiklet 
dünyasında, ürettiği 
yüksek kaliteli bisiklet 
bileşenleri ile tanınıyor. 
Mühendislik ve 
inovasyonu birleştiren 
firmanın öne çıkan 
ürün gamlarından birini 
de ürettiği üstmodel 
jant setleri oluşturuyor. 
Dayanıklılık ve 
performans odaklı jant 
setlerinin ardından 
firma bu sefer 
karşımıza aerodinamik 
jant seti Arc 1100 Dicut 
ile çıkıyor. İsviçre'de 
üretilen set, 48,5mm yüksekliğinde. Karbon jant seti Arc 
1100 Dicut firmanın en hafif jant telleri olan DT aerolite© ve 
DT aerocomp© jant telleri, jant fren yüzeyleri, en yüksek 
performans ve güvenirliği garanti eden 36 T Ratchet 
freewheel sistemi ve SINC seramik bilya rulmanlı Dicut aero 
göbekleri ile geliyor. Jant teli başının içine enjekte edilen 
patentli sıvı sayesinde daha dayanıklı bir tekerlek yapısına 
kavuşan Dicut jant setinin toplam ağırlığı 1.490 gram. 


Kask Valegro kask 


950TL, aslibisiklet.com 


Detaylara önem veren Team Sky'ın tercihi olan Kask 
markası, Valegro modelini takım sporcularından gelen geri 
bildirimlerle yarattı. Daha aero model Protone'a alternatif 
olarak 37 havalandırma deliğiyle gelen Valegro, en zorlu 
tırmanışlarda dahi kafanızı serin tutuyor. Valegro'nun öne 
çıkan bir diğer özelliği ise hafifliği. Kask markası, small 
bedende 180, medium bedendeyse ağırlığı 206 gram olarak 
bildiriyor. Valegro'nun iç kısmı da Team Sky'ın detaylara ne 
denli önem verdiğinin bir kanıtı. Hızlı şekilde teri emerek 
dışarıya atan termoform dolgunun 5Smm'lik tabakası 
antistatik ve bakteriostatiktir. Son teknolojiyle harmanladığı 
eko-deri çene pediyle de Kask markası, Valegro modeliyle 
herhangi bir rahatsızlık hissetmeden uzun saatler boyu 
kullanabileceğiniz bir kask sunuyor. 


BİSİKLET FİT SİSTEMLERİNDE 
TEKNOLOJIK DEVRİM 


bisikleti-i * com 


3D kamera ile işaretsiz ölçüm 
Binicinin hareketleri ile etkileşimli çalışan akıllı bisiklet 


. © 
idmatch Pedal çevirme döngüsünü en verimli pozisyona getiren yazılım 


BIKELAB Tüm dünyada yapılan idmatch bisiklet fitlerini barındıran veri 
tabanı ile sürekli gelişen yapay zeka 


Sedona Concept LA) 
Yeniköy Mahallesi, Köybaşı Cd. No:136 ASLI 
Sarıyer/İstanbul SESİN bisiklet 


Gene 


Selle Royal Memory Foam sele kılıfı 


shop.accellbisiklet.com.tr 


Turda, şehir kullanımında, yahut trainer üzerinde daha fazla 
konfora ihtiyaç duyuyorsanız sele kılıfları pratik ve etkileyici 
çözümler sunar. Selle Royal imzası taşıyan sele kılıfı markanın 
selelerinde görmeye alışık olduğumuz özelliklere 
sahip. Memory Foam sele kılıfı, Slow Fit Foam 
rahatlığını mükemmel bir ergonomik 
yüzey şekli ile birleştiriyor. Vücudun 
sele ile temas noktalarının 
şekline uyarak şekil 
değiştiren kılıf bu 
sayede kişiye özel 
bir konfor sağlıyor. 
Düzgün bir basınç 
dağılımı oluşturarak 
tepe basıncını azalttığı 
kanıtlanan sele kılıfı Memory Foam, 
her tür bisiklet kullanımına uygun. 
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Shimano 
Dura-Ace 


R9100-P 
power meter 


shimano.com 


Shimano'nun Dura-Ace R9100-P power metresi 
zorlukla fark edilebilen aynakolun içerisinde 
yerleştirilmiş. Japon devinin uzun zamandır 
beklenen bu yeniliği bağımsız sağ/sol bacak güç 
ölçerine karşın aynakola yalnızca 70 gram ekstra 
bir ağırlık ekliyor. 

Shimano power metre marketine çıkmakta 
acele etmemenin faydasını, kendinden önce 
piyasaya çıkan ürünlerin aldığı eleştirilerden ders 
çıkartarak kendi ünitesini ürettiğinde gördü. 

Sistemin en önemli faydası USB kablo ile 
yeniden şarj edilebilen ve aksta bulunan Li-ion 
baterilerin yerine saat pillerine sahip olması 
(herkesin bildiği gibi bu pillerin ömrü kısadır, 
özellikle de kışın). Bir uygulama kurulumu, 
arızları ve şirketten gelen herhangi bir 
güncellemeyi Bluetooth kaynaklı olarak 
tamamı açık ve basit bir yönlendirmeyle 
gerçekleştirebilir. 

Bizim ilk izlenimimiz oldukça 
olumlu. Shimano */-2 
doğruluk derecesine sahip 
olduğunu belirtiyor ve bizim 
deneme sürüşlerimiz de 

gösteriyor ki ürün Shimano 
isminden bekleyeceğiniz ölçüde klinik doğru 
sonuçlar sunuyor. 


Santini Trek Segafredo takım şapkası 


26,85€*KDV, alatin.com.tr 


Geçtiğimiz yıl Türkiye Cumhurbaşkanlığı Turu'nda yer alan dört World Tour 
takımından biri de Trek — Segafredo'ydu. Geçmişinde Fabian Cancellara 
ve Alberto Contador gibi üst seviye bisikletçileri renklerine bağlayan 
takım, yalnızca kullandıkları Madone bisikletleriyle değil, stilleriyle de 
pelotonun dikkat çeken ekiplerden. Trek — Segafredo bisikletçilerinin 
sahip olduğu şıklığı günlük hayata taşımak ise artık mümkün. Bisiklet 
şapkaları bisikletin önemli bir parçasıdır, ancak şehir kullanımı için de 
uygundur. Santini tarafından uzun ömürlü pamuk malzemeden üretilen 
ve üzerinde resmi Trek — Segafredo logosu bulunan şapka hem bisiklet 
> hem de bisiklet dışında kullanıma 
elverişli. Bunun yanı sıra Santini 
şapka, terin gözlere gelmesini 
Sd engelleyen, yağmur ve 
» güneşli hava koşullarına karşı 
| bir koruyucu olarak da işlev 
e - 
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görüyor. 


Elite Vaison bisiklet çantası 


krononline.com 


Çift katmanlı ekstra güçlendirilmiş dış yapısı ve yüksek iç hacmi ile kullanım kolaylığı 
sağlayan Elite Vaison bisiklet çantası, bisikletinize zarar verebilecek darbeleri çantanın 
dışında tutar. 180" açıyla açılabilen tasarımı bisikletinize yerleştirilmesinde büyük 
kolaylık sağlarken, çantayı dört adet kilidi ile güvenle kapatıp tutma kolu ile de rahatlıkla 
taşırsınız. 

Ayrıca Vaison güçlü dış koruması kadar iç kısımdaki sünger ve kayışlarıyla da koruma 
marifetine devam ediyor. Bu sayede içine yerleştirdiğiniz parçaları stabil tutarken, 
gittiğiniz yarışlarda sürprizlerle karşılaşmanızın da önüne geçiyor. 


Shimano S-Phyre RC9 yol bisikleti ayakkabısı 


shimano.com 


Profesyonel bisiklet dünyasında proların bir sponsorluk anlaşmaları nedeniyle 
kullanmak zorunda oldukları ürünler, bir de kullanmak istedikleri ürünler vardır. S-Phyre 
RC9 yol bisikleti ayakkabısı kesinlikle ikinci kategoride bir ürün. Team Sunweb, Lotto 
NL-Jumbo gibi profesyonel takımlar tarafından test edilerek geliştirilen üst seviye ürün, 
tek parçadan oluşuyor ve tek bir amaca sahip; güç iletimini en üst seviyeye çıkarmak. 
Sert tabanı sayesinde güç aktarımı maksimize edilirken, RC9'un ağırlığı ise 232 grama 
indirilmiş. Çizilmeye dayanıklı, yüksek ölçüde hava geçiren Teijin Avail mikro-fiber 
sentetik deriden üretilen ürün, adeta bir streç film gibi ayağı sarıyor. İnce ayara imkan 
tanıyan birbirinden bağımsız iki BOA IP1 bağlama mekanizması ise Japon firması 
Shimano'nun ilk BOA mekanizmalı ürünü olma özelliğine sahip. Performansı kadar 
görünümüyle de dikkat çeken RC9'u prolar tarafından tercih sebebi yapan özelliklerin 
yola yansıması için Avustralyalı bisikletçi Michael Matthews'un geçtiğimiz yıl Fransa 
Bisiklet Turu'nda kazandığı etaba bakmak yeterli. 
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Merak ettiğin yerlere 


daha yakından bak! 
orbea.com.tr 
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Crankbrothers Double Shot pedal 


shop.accellbisiklet.com.tr 


Bisikleti hem ulaşım hem de performans amaçlı kullanan sürücülerin 


aradığı ilk şey, her iki ihtiyaca da uyum gösterebilecek pedallardır. 
Cyclist Türkiye ekibinin de bu kategoriye girdiği düşünüldüğünde, 
Accell Bisiklet tarafından ofisimize gönderilen Double Shot kısa 
süredeilgi odağımız oluyor. Zira Crankbrothers Double Shot 

pedal hem düz platform hem de kilitli kullanıma uygun olarak 
üretilmiş. MTB kullanım alanına uygun Double Shot, alüminyum 
gövde ve paslanmaz çelikten üretilen kilit malzemesine sahip. İşin 
performans kısmındaysa devreye kendinden monteli iğneler ve 
ekstra tutuş için oluklar giriyor. 395 gram ağırlığındaki Double Shot 
pedal, çift taraflı giriş, çamur itici, yüksek kalite rulman sistemi gibi 
özelliklerinin yanında, Crankbrothers tarafından beş yıllık garanti 
ömrüile geliyor. 
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Poc Ventral 
kask 


£270, 2pure.co.uk 


Poc'un yeni Ventral modeli sahip olduğunuz 
diğer aero yol bisikleti kasklarına benzemiyor 
— bunun için yalnızca hava deliklerine bakmak 
yeterli. Genel kanı eğer bir şey aerodinamik 
olacaksa, pürüzsüz bir yüzeye sahip olması 
gerektiğini dikte ediyor. Yine de İsveç menşeili 
marka aralıklı hava deliklerine rağmen 
Ventral'in en hızlı aero kask tasarımına sahip 
olduğunu belirtiyor. 

Poc bu başarının hava akışını yalnızca kask 
etrafında değil, içerisinde de dolaşmasını 
sağlayan tasarım ile elde edildiğini söylüyor. 
Önde bulunan iç hava kanalı ve çıkış 
deliği hava akışını baştan arkaya doğru 
yönlendiriyor. Bu sayede Ventral aerodinamik 
sürtünmeyi azaltıyor. 

Ayrıca Ventral'in sahip olduğu hava 
delikleri yalnızca aero etki ve havalandırma 
açısından olumlu bir sonuç vermiyor. Genel 
yapının bir parçası olan hava delikleriyle 
birlikte Ventral, diğer rakipleriyle son derece 
yarışmacı olabilecek medium bedende 248 
gram ağırlığa sahip. 

Ventral'in son özelliği Poc'un yeni sistemi 
Spin'i de içeriyor. Mips'te olduğu gibi Spin 
kaza anında meydana gelen rotasyonel gücü 
azaltıyor. 
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Elite Ouick Motion makara 


b.” 
krononline.com / N 
| 


Eurobike Gold Winner ödülüne layık görülen yenilikçi Ouick Motion makara, size en iyi 
makara deneyimini sunmayı garanti ediyor. 
Sahip olduğu Floating sistem, makaranın ileri geri hareket etmesini sağlayarak sıradan 

ürünlerden ayrılırken daha dengeli bir sürüş sunuyor. Parabolik silindirler gürültüyü en | | 
aza indirirken, katlanabilir yapı makara kullanılmadığında fazladan alan meşgul etmemesi 

için tasarlanmış. Son olarak Elite Ouick Motion makaranın farklı bisiklet boyları için 

ayarlanabilir gövde uzunluğu ailenin tüm bireyleri için kullanıma imkanı sağlıyor. 


Shimano CTS bisiklet ayakkabısı 


shimano.com 
Kilitli pedallar en az bisikletin kendisi kadar bağımlılık yapıyor. Fakat günlük hayatta 


orenkli parlak ayakkabıları kullanmak çok mümkün değil. Shimano CT5 SPD bisiklet 
ayakkabısı, darbe emici EVA orta taban ve çıkarabilir iç taban ile günlük kıyafetlerinizin 
altığında sırıtmayacak hatta şıklık katacak rahat bir bisiklet ayakkabısı olarak dikkat 
çekiyor. İlk bakışta bir spor ayakkabıdan ayırt edilemeyecek olan Shimano CT5, SPD ve 
Shimano CLICK'R pedal sistemleriyle uyumlu. Ayrıca Shimano CTS tarzınıza uygun beş 
farklırenk seçeneğine sahip. Firmanın uyarısı ise dar kalıba sahip CTS5 ayakkabılarını 
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Trans Troy Race öyküsü 


Türkiye'de bir ilki olan Trans Tr 
arasında gerçekleştirildi. Yunus Özdemir'in toplamda 76 saat ile kazandığı 
Trans Troy Race gerisinde anlatılmaya ve dinlenmeye değer hikayeler bıraktı. 
Organizasyonun sosyal medya ayağından sorumlu Berk Okyay yarış birincisi 
Yunus Özdemir ve yarışı katlanabilir bisikletle tamamlayan Adem Işık 

ile bir araya gelerek, benzersiz deneyimlerini konuştu 


Race konsepti 26 Nisan — 6 Mayıs tarihleri 


Hazırlayan BERK OKYAY Fotoğraf BERK MERCANCI 


Cyclist Türkiye: Öncelikle tebrikler 
Yunus, ilki düzenlenen Trans Troya Race 
yarışını birinci sırada tamamlayan isim 
oldun. Bisiklete ve özellikle de uzun 
mesafe sürüşlerine ilgin nasıl başladı? 
Yunus Özdemir: 15 seneden beri sporun 
içerisindeyim. Koşudan futbola kadar 
farklı spor dallarıyla da ilgilendim. 
Bisiklete olan ilgim ise küçük yaşlardan 
geliyordu. Ama hayat temposu ve iş 
derken bisiklete hak ettiği zamanı 

hiçbir zaman ayıramamıştım. Ardından 
2012 yılında bir MTB bisikleti almaya 


karar verdim. Dört sene boyunca o dağ 
bisikletini kullandım. Bu sayede MTB'ye 
bakış açım çok değişti, yol bisikleti 
kullanmak aklımın ucuna bile gelmedi, 
zaten Trans Troy Race'e de dağ bisiklet 
ile katıldım. Uzun mesafeye fizikken 
daha uygun olduğumu düşünüyorum. 
Zaten uzun mesafeye ilgim böyle 
başladı diyebilirim. Bisiklet üzerinde 
tek başıma uzun kilometreler yapmayı 
seviyorum. Grup antrenmanlarımız da 
olsa genelde antrenmanlara bireysel 
çıkar ve uzun mesafeler yaparım. Şu 


Trans Troy Race'in 
sosyal medya ayağını 
yöneten Berk Okyay 
aynı zamanda Avrupa 
ve dünyanın en önemli 
mukavemet yarışı 
TransContinental'de 
yer almış bir isim 


an 35 yaşındayım ama yaşım ne kadar 
ilerlerse ilerlesin bundan sonraki 
yaşamım sporla birlikte devam edecek. 


Cyc: Trans Troy Race gibi bir uzun 
mukavemet yarışının ülkemizde 
düzenleneceğini duyduğunda ne 
düşündün, katılma kararı senin için 
alması kolay bir karar olsa gerek? 

YÖ: TransContinental (TCR) yarışından 
esinlenilerek ülkemizde böyle 

bir yarış düzenlenmesi beni çok 
heyecanlandırmıştı açıkçası. Zaten 
öteden beri aklımda TCR'a katılma fikri 
vardı, hala da var. Trans Troy Race'ide 
gördüğümde buna katılmalıyım dedim. 
Başaracağıma da inanıyordum açıkçası. 


Cyc: Az önce bahsettiğin gibi dağ 
bisikletiyle toplamda 3 gün 4 saat 

gibi kısa bir sürede birincilik çizgisini 
göğüsledin. Bu noktada sana iki sorum 
olacak; ilki, bu süreye ulaşmak için 

ne kadar uyudun ve bu yarış için dağ 
bisikletinde ne gibi değişikliklere gittin? © 
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YÖ: İlk gün beş saat uyudum. 
İkinci gün parça parça uyuduğum 
anları toplarsak tahminen bir saat 
uyumuşumdur. Üçüncü gün de 
muhtemelen bir saati aşmamışımdır. 
Yani toplamda 6 - 7 saat civarında 
uyudum diyebilirim. Uykusuzluktan 
dolayı zaman zaman kendimi kaybeder 
gibi olduğum zamanlar oldu. Ayılmak 
için kafamı sürekli sallıyordum. Bir 
diğer yöntem de suyu kafamdan aşağı 
dökmekti. 
MTB bisikletimi ise biraz uzun yola 
uyarladım diyebilirim. Örneğin, üzerine 
yol lastiği ve aero bar taktım, sele 
yüksekliğini kendime göre ayarladım. 
Genelde uzun yolda lastikleri 28 
kullanıyor, performansımı artırmak 
istediğim dönemlerde ise 26 jant 
takıyordum. Dişli oranlarım da önde 48, 
arkada 11-32'ydi. Yaptığım yeniliklerden 
biri de Trans Troy Race ile yol pedalına 
geçiş yapmamdı, bu değişim bana 
ekstra bir performans artışı sağladı. 
Performansımı artırmak için yol 
bisikletine geçmek gibi bir düşüncem 
hiç olmadı ama, MTB bisikleti ile uzun 
süre devam etmek istiyorum. 


Cyc: Seni de gönülden tebrik ederim 
Adem. Bu sene ilk defa Trans Troy 
Race düzenlendi ve sen de bu yarışta 
yer alarak, yarışı katlanabilir bisiklet ile 
bitirdin. Katlanabilir bisiklet hikayene 
geçmeden, öncelikle bize kendinizden 
bahsedebilir misiniz? 

Adem Işık: İsmim Adem Işık, 38 
yaşındayım. Aslen bir ultra-maraton 
koşucusuyum. Maraton dalında pek çok 
yarışa katılmış ve dereceler elde etmiş 
biri olarak kendime güveniyordum. 
Ama şöyle bir sorunum vardı ki bisiklet 
sporuna dair hiç tecrübem yoktu. 

En basitinden söyleyeyim yol, dağ 

ve katlanabilir bisikletler arasında 
performans anlamında nasıl uçurumlar 
olduğunu bilmiyordum mesela. 


Cyc: Katlanabilir bisiklet ile bir 
mukavemet yarışını tamamlama fikri 
nasıldoğdu? 

Al: Trans Troy Race'iilk duyduğumda 
ben burada süreceğim dedim kendi 
kendime. Süreceğim diyorum çünkü 
yarışma maksadıyla katılmadığımı 
belirtmek isterim. Ama bir sorunum 
vardı; zira bisikletim yoktu. Sonra 
İsmail Arkan aradı ve, 'abi ben sana 
bisiklet buldum' dedi. Bana telefonda 
Carraro Troya dedi, dedi ama ben tabii 
bisikletten hiç anlamadığım için nedir 
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22 kişinin yarıştığı 
Trans Troy Race'te 
katılımcıların 
parkurun hangi 
bölümünde olduğu 
cep telefonu 
uygulamasıyla 
takip edildi 


neyin nesidir diye bir araştırma gereği 
bile duymadım. 'Neticesinde bisiklet 
işte ne olabilir ki gözüyle bakıyordum 
olaya. Bu arada yarışın formatını da 
bilmiyordum açık konuşmak gerekirse, 
tek bildiğim 1200 kilometre bisiklete 
binileceğiydi. 

Sürüşe iki gün kala İsmail ile Maltepe 
Atletizm Pisti'nde koşuyorduk. İsmail 
sordu, 'Planın nedir?” diye. Ben de ilk 
gün 300 - 500 km biner, performansım 
yettiği kadar giderim dedim. İsmail 
“Katlanır bisiklet ile mi?” deyince, ben 
bir duraksadım tabii ama bilgi sahibi 
olmadığım için diğer bisikletlerle 
kıyaslama da yapamıyorum. Sadece, 
"gideriz baba' diyebildim. 


Cyc: Peki öncesinde kendine bir sınır 
belirlemiş miydin? Şu kadar sürede 
tamamlarım ya da bir noktadan sonra 
gerekirse devam etmem gibi, neticede 
katlanabilir bisiklet ile yarışıyordun? 
Al: Benim tek bir hedefim vardı, yarışa 
renk katmak. Hayatın içinde standart 
bir şeye takılıp kalmak yerine farklı 


şeyler denemeyi amaçladım, bunu da 
katlanabilir bisiklet ile yaptım sanırım. 
Türkiye'de ya da dünyada bu tip bir yarışa 
katlanabilir bisikletle daha önce katılan 
biri hiç oldu mu açıkçası bilmiyorum, 
ama biraz araştırınca 60 — 90 kilometre 
üzerine çıkanına pek rastlamadığımı 
söylemeliyim. Carraro'nun planı zaten 
benim İzmir'e kadar sürmemmiş. 
Sonrasında ben devam etmek istediğimi 
söyledim. 

Bırakmayı da hiç düşünmedim açıkçası. 
Hatta İsmail, İzmir'den sonra 'devam 
etme' dedi ama ben devam etmeye 
kararlıydım. Kafayı tabağa koyup bir saat 
uyduğumu biliyorum ama orada bile hiç 
bırakma düşüncesi aklımdan geçmedi. 


Cyc: Bu tip yarışlarda bedensel güç kadar 
mental dirayet de çok önemlidir. Senin 
aklını hiç bırakma düşüncesi geçti mi 
Yunus? 

YÖ: Bırakmayı düşünmek demeyeyim 
ama çok zorlandığım anlar oldu elbette. 
Özellikle Bodrum - Milas dönüşündeki 
ilk rampada. Hem hava karanlık olmuştu 


hem de bendeki harita bilgisi ile 
rampanın gerçekteki uzunluğu birbiriyle 
örtüşmüyordu. Karanlık nedeniyle 
bir yandan bozuk yolların durumunu 
göremiyor, bir yandan da rampa bitmesi 
gerektiği halde hala çık çık bitmiyordu. 
Herkes Kaş diyor ama benim en 
zorlandığım yer Milas rampasıydı. 


1. Yunus Özdemir 
2. Osman Şirin 
3. Güngör Turan 
4. Birol Çakır 


5. Mert Süder 


Cyc: Daha önce bisiklet deneyiminin 
olmadığını söylemiştin Adem, senin rota 
üzerinde yaşadığın en büyük zorluk ne 
oldu? 

Al: İlk 30 kilometreyi Çanakkale Bisiklet 
Platformuile topluca hız yapmadan 
geçtiğimizden oraya kadar her şey 

çok eğlenceliydi. Bir süre sonra artık 
herkes yarışa başladı ve ben grubun 

en arkasında yalnız kaldım. Arkada 
kaldıktan sonra herhangi bir korkum 
yoktu ama. Yolun ilerisinde beni 
nelerin beklediği tamamen sürprizdi ve 
kesinlikle zihnimi ihtimalleri düşünerek 
meşgul etmiyorum. 

Bu arada ilginçtir, start çizgisinde 

biri yanıma gelip bana, 'yarışı senle 
bitireceğim' demişti. 45'inci kilometre 
yani Ayvacık sapağında baktım ki 
benzinlikte bir bisikletçi var. Meğer 
startta yanıma gelen bisikletçiymiş, 
beni bekliyor anlayacağınız. Şevket 
(Akçahasan) ile de öyle tanıştık. Ben 
Şevketile çıktım yola. Behramkale, 
Küçükkuyu, Ayvalık, Dikili, Foça... 


Trans Troy Race ilk 5: 


Zorlandım diyemem ama yol 

üzerinde köpeklerin sayısı çoktu. Ama 
köpeklerden korkmaya hiç gerek yok, 
durmak yeterli oluyor. Zaten ben ultra- 
maraton da koştuğum için köpeklere 
alışkındım. Bir de Edremit ile Akçay 
arasında bisikletle ilk rüzgar deneyimimi 
yaşadım, gerçekten de gidilmiyormuş. 
Hele ki katlanabilir bisiklet ile gitmek 
çok daha ayrı bir zorluktu, çünkü rampa 
aşağıya bile pedallamak zorunda 
kalıyorsunuz. 


Cyc: Bu sorum ikinize birden olacak. 
Trans Troy Race size neler kattı? 

YÖ: Yarış esnasında diğer yarışmacı 
abilerimiz ve arkadaşlarımızla tanışma 
fırsatı buldum. Tanıdıkça çok farklı 
özellikleri olduklarını keşfettim diğer 
yarışmacıların, ve gerçekten güzel 
arkadaşlıklar kurduk yarış boyunca. Kısa 
sürede çok güzel anılar biriktirdik hep 
birlikte. Bir yandan da bireysel olarak 
birbirimizi test etme ve sınama şansımız 
oldu. Kendimi görmek de bu yarışın bana 
bir diğer artısıydı. 

Al: Öncelikle seneye bu yarışa 

katılmak isteyenlere bir önerim olacak; 
kafalarında çok büyütmesinler, yapabilir 
miyim demesinler. Bisikletin ne olduğu 
önemli değil burada, senin kim olduğun 
ve neler yapabileceğin esas önemli 
olan. Bir de şunu asla unutmasınlar, 

yola çıkmak kendini bulmak, kendin 


Öne çıkan 
Soru&Cevap 


olmaktır. Yol boyunca da zaten kendi 
hikayeni yazıyorsun. Biraz da içindeki 
çocuğu serbest bırakmalı insan. Yunus 
inanılmaz bir performans sergiledi 
ama belki benim kadar hikayesi yok 
yolda. Geriye dönüp baktığımda 
Trans Troy Race benim için bir hafta 
başka bir deyişle 150 saat sürdü. Bu 
yedi gün içinde Şevket'i kazandım, 
yolda portakal satan amcanın 'burada 
oturun, yatın' demesine şahitlik 
ettim, ya da bizi kovalayan amcayı 
tanıdım. Bu insanlara oturduğunuz 
yerden nüfus edemezsiniz, hayata 
dokunmalısınız. 


Cyc: Son olarak bisiklet adına 
gelecekten kişisel beklentileriniz 
neler? 

YÖ: TransContinental'de yarışmak 
istiyorum. Ama Türkiye'de bu yarışa 
katılabilecek insan sayısı son derece 
az. Sportif anlamda zor olmanın 
yanında maddi olarak da yorucu bir 
yarış. Amaileride şartlar olgunlaşırsa 
TCR'da yarışmak çok isterim. Tarzım 
bu yönde ilerlemekte zira, ben uzun 
yolları seviyorum. 

Al: Bu sene katlanabilir bisiklet ile 
katıldım ve inanılmaz keyif aldım, 
içimdeki çocuğu ortaya çıkarım. 

Bir sonraki sene yol bisikleti ile 
performans amaçlı Trans Troy Race'te 
bu sefer yarışmak istiyorum. 
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Power metreniz bazı numaralar ortaya 
koyuyor, ama onlardan en iyi şekilde 


faydalanmak için bir bilim var 
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Antrenman 


ntrenman metotlarına dair 
ilgisi dahi olmayan her 
bisikletçi gücün en önemli 
metrik olduğunu bilir. Güç, 
proların kullandığı, antrenörlerin tavsiye 
ettiği, bisiklet üzerindeki dayanıklılığınızı 
ve formunuzu doğru ölçebileceğiniz bir 
değerdir. 

Peki ne yapmalı? Dışarı çıkın ve power 
metre satın alın (en azından artık 
geçmişte olduğundan daha ucuzlar). 
Şimdi her sürüşünüz Stephen Hawking'in 
Kuantum mekaniği üzerine verdiği 
dersler kadar mantıklı veri yıyğınları ile 
sonuçlanıyor olacak. Peki bu verileri 
bilgisayarınıza indirdiğinizde, ne anlam 
taşıyor olacaklar? Güç metriği üzerine 
yoğun bir programın şimdi tam zamanı. 


Sayıları esnetmek 
Bu senaryoyu göz önünde bulundurun: 
İki saatlik bir sürüşü tamamladınız ve su 
ısıtıcının suyu kaynatmasını beklerken, 
bisiklet bilgisayarınızdan güç verilerini 
kontrol ediyorsunuz. Güç veri çıkışınız 
ortalama 200Watt. Bu veri size ne denli 
sıkı bir antrenman yaptığınıza dair ne 
söylüyor? 

“Tüm sürüş boyunca sabit bir 
tempoda 200W mı ürettiniz, yoksa 


binişim büyük bölümünde 100W üretip, 
geri kalanında 300W üzeri güç ile aralıklı 
intervaller mi yaptınız?” diye soruyor 
Peaks Coaching Group'un direktörü ve 
ünlü online eğitim aracı Training Peaks'in 
ortak geliştiricisi Hunter Allen. “Ortalama 
güç söz konusu olduğunda her iki sürüş 
stili de eşit görünür. Ancak fizyolojik 
maliyet ve olası antrenman etkileri söz 
konusu olduğunda, her ikisi de tamamıyla 
birbirinden farklıdır. Daha yüksek güç 
çıkışını sürdürmek, katlanarak artan bir 
efor gerektirir. 

Burası “Normalleştirilmiş Gücün” 
devreye girdiği yerdir. Training Peaks'in 
yaratılış aşamasında, Allen'ın 
geliştirilmesine yardımcı olduğu 
algoritmayı temel alarak, 
Normalleştirilmiş Güç, (Strava'daki 
Ağırlıklı Ortalama Güce benzer) tüm 
sürüş boyunca gerçekleşen tepe ve 
düşüş noktalarını hesaplayarak, yüksek 
güç çıkışlarına “ağırlık” verir. Bu, 
sürüşünüz boyunca gerçekleştirmiş 
olduğunuz eforunuza çok daha gerçekçi 
bir temsili olan ortalama güç değeri atar 
ki bu da nihayetinde çok daha faydalıdır. 

Ancak bu henüz daha bir başlangıç, 
çünkü ne kadar çabuk ve ne kadar güçlü 
olduğunuzu değerlendirmek için © 


© harcadığınız efor miktarı 
değerlendirilmelidir. Örneğin, 200W 
ortalama bir sürücü için iyi olabilir, ama 
Chris Froome için bu değer hiçbir şeydir; 
dolayısıyla sizleri bir başka metrik ile 
daha tanıştırma zamanı geldi: Yoğunluk 
Faktörü (IF). 

IF, Normalleştirilmiş Gücünüzün, 
Functional Treshold Power'a (FTP — bir 
saat boyunca sürdürebileceğiniz 
maksimum güce denir) oranıdır. Bu 
faydalıdır çünkü çalışma periyodunuzun 
ne kadar zorlu olduğunu gösterir. 

Örneğin, 1.0 skoru, antrenmanı “100 
FTP değerinde sürdüğünüz anlamına 
gelir. Bu, eğer bir toparlanma sürüşünde 
iseniz 0.5 olmasının daha uygun olacağı 
değerin üzerine çıkıldığını gösterir. Bir 
saati aşan bir sürüşte 1.0'ın üzerinde bir 
skor elde ederseniz, bu değer giderek 
forma girdiğinizi ve belki de FTP değerini 
yeniden gözden geçirmeniz gerektiğini 
söyleyebilir. 


Daha derine inmek 

Herhangi bir antrenörün söyleyeceği gibi, 
daha fazla antrenman her zaman 
gelişimin reçetesi değildir. Aşırı 


antrenmanın ise aksi bir etkisi vardır, 
dolayısıyla ne zaman sıkı çalışacağını, ne 
zaman geriye yaslanacağını bilmek 
gelişimin tamamı için anahtardır. 
Antrenman Gerilim Skoru'na (TSS) giriş 
burada başlar. 

TSS atletlerdeki antrenman 
yüklemesini değerlendirmenin bir 
yoludur — ne kadar sıkı çalışıldığının. “Biz 
TSS'yi atletlerin formunu planlamak ve 
spesifik bir zaman öncesi tepe noktaya 
çıkartmak için geliştirdik” diyor Allen. “Bir 
antrenör olarak açıkçası bir sporcuyu 
forma sokmak görece kolaydır, ama bu 
işin kutsal yanı bir sporcuyu tepe noktada 
olması gerektiği zamanda tepe noktaya 
getirebilmektir. TSS bizlere zaman içinde 
oluşan yorgunluk, dinçlik ve form 
durumuna göre bir model oluşturmaya 
olanak tanıyor.” 

TSS algoritması antrenman dönemi 
boyunca kalp atışını (eğer kaydediliyorsa) 
hesaba katar. Bu algoritmanın potansiyel 
olarak en önemli kullanımı, antrenman 
seansı sonrası toparlanma sürecinin ne 


kadar zaman alabileceğini 
gözlemlemektir. Örneğin 150 TSS 
altındaki bir puan, ertesi gün de 
antrenmanda iyi olacağınızın bir 
işaretidir. 300'ün anlamı bir günlük 
dinlenme seansı geçirmen gerektiğini 
gösteriyor olabilir. 450'den fazla TSS 
seviyesi ise birkaç günlük dinlenmeyi 
gerektiriyordur. 

Temel düzeyde TSS, formdaki 
değişiklikleri gözlemlemek için 
kullanılabilir. Eğer aynı sürüşü her hafta 
yaparsanız ve TSS seviyeniz yavaş 
yavaş aşağıya inerse, bu formunuzun 
gittikçe yükseldiğinin kesin bir kanıtıdır. 

Ancak, Allen'in ima ettiği gibi 
gerçekten bilmek istediğiniz şey 
antrenmanınızın size en çok ihtiyacınız 
olduğu anda en üst düzey kondisyonu 
sağlayıp sağlayamayacağıdır: Bir yarış 
ya da Gran Fondo öncesi. Bunun için ise 
daha fazla metrik var. 

Antrenman Gerilim Dengesi (TSB) 
formunuzun bir göstergesidir ve Akut 
Antrenman Yükünüzü (ATL) Kritik 
Egzersiz Yükünüzden (CTL) çıkartarak 
bu değere ulaşırsınız. CTUniz, TSS 
değerlerinin son 42 gününün 


ortalamasıdır, ATL'niz de yalnızca geçen 
haftadan kalma TSS puanlarınızdan 
türetilir. 

Pozitif TSB skoru dinç ve formda 
olduğunuz sürece iyi bir performans 
göstermek için sağlam bir şansa sahip 
olduğunuz anlamına gelir, bu arada 
negatif skor yorgun olduğunuzu ve 
bacaklarınızı birkaç gün dinlendirmeniz 
gerektiğini söyler. Her zaman ortalama 
güçrakamlarınıza bakmaya devam 
ederek, aynı antrenman rotası üzerinde 
zaman ölçümleriniz yükseliyor mu diye 
bakabilirsiniz. Bu gittikçe güçlendiğinize 
dair sağlam bir göstergedir. 

Yine de, eğer antrenmanlarınızdan 
eniyi verimi almak istiyorsanız, Training 
Peaks, Golden Cheetah, Strava ve diğer 
benzer siteleri ziyaret edebilirsiniz. Bu 
siteler power metrenizdeki sayıları, 
gerçek formunuz, yorgunluğunuz ve 
kuvvet durumunuz hakkında bilgi 
madenlerine çevirebilir. Yalnız tüm 
bunların arasında sürüşlerinizden keyif 
almayı unutmayın. # 


Performans 
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Performans metrikleri 
yalnızca güç çıkış 
sayılarınızı ölçmez. 
Egzersizinizi ve 
yorgunluk seviyenizi 
değerlendirmek ve 
hatta yarış 
performansınızı tahmin 
etmek için de 
kullanabilirsiniz 
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Antrenman rotaları 77 
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Çavuşbaşı 
Çekmeköy 


Havalar sonunda ısındı, sezon ortasına 
geldik diyebileceğimiz aylardayız. Serin 
havalarda üzerimizden eksik olmayan 
giysileri, cepteki rüzgârlığı taşımıyoruz artık. 
Şort- forma, hepsi bu kadar. Budurumda 
iyice hafiflemiş ve rahatlamış olarak 
performans sürüşlerine daha iyi odaklanma 
imkânı bulabiliyoruz. Bu ay Anadolu 
yakasının kısa ama sert yokuşlarıyla dolu bir 
bölgesine konsantre oluyoruz. Antrenman 
için az vakti olanların kısa zamanda hızla 
ulaşılabileceği bu parkurda gidonu nereye 
çevirseniz bir yokuş bulabiliyorsunuz. 
Üstelik yazın o kavurucu sıcakları da henüz 
başlamamışken, belki de senenin en güzel 
ayı diyebileceğimiz bir takvim yaprağında 
rotamızı ÇİZİYOruz 


Yazı İRFAN TÜRETGEN Fotoğraf TARIK GÜL 


azın ilk ayındaki rotamızda şehrin Anadolu 
yakasının hemen arka bahçesindeyiz. Bisikleti 
arabaya yükleyip uzaklara gitmek ve şehir dışında 
binmek her zaman mümkün olmuyor. Açıkçası 
pratik de olmuyor, çünkü ek bir hazırlık gerektiriyor. Özellikle 
dönüşte mutlaka bir yerde trafiğe takılıyorsunuz büyük 
şehirde. Ama öte yandan hafta içi de antrenman yapmak için 
zaman ayırmamız gerekiyor. Uzun kilometre geçeceğiniz 
sürüşünüzü hafta sonuna bırakırken kısa ama hızlı en az iki 
antrenmanı da hafta içine serpiştirmek gerekiyor. O sebeple 
sürerek gidebileceğimiz, yakın, trafikten mümkün olduğu 
kadar arınmış noktalar bizler için tercih sebebi oluyor. 
Performans başlıklı konumuzda bu sayıda haftada 3 altın 
antrenmandan bahsettik, ona da göz atmayı ihmal etmeyin. 
Burotada ister uzun, ister kısa, dik veya orta seviyede 
çok çeşitli yokuşları bulmak mümkün olacak. Aşağıda linkini 
verdiğimiz rotaya bağlı kalmak zorunda değilsiniz. Bazen 
doğaçlama yapıp aklınıza ilk gelen yerden sağa ve sola 
ayrılarak farklı tatlar yakalamanız mümkün. Hedef kilometre © 
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Giant Contend SL 2 
4.490TL, giant-bisiklet.com 


İ En büyük bisiklet üreticilerinden biri olan Giant, Beykoz 
giriş seviyesinde ekipmanla makul fiyata sunduğu 

“© Defy modelinin yerine yenisini koydu, Contend SL 

2. Daha düşük bütçe ile yol bisikleti dünyasına 

#8 girmekisteyenler için ideal bir seçim olacağına 


şüphe yok. Contend SL modelinin geometrisi p 
# neredeyse Defyile aynı, tek farkı Contend SL 2'nin ENİ | 
: çekiborusudaha1cm daha kısa. Alüminyum > | 
i gövdeye sahip bisiklette çamurluk montajı için 
8 


ge uygun yerlere bağlantı noktaları konmuş. Bu 
sayede işe gidiş geliş için de kış boyunca 
kullanılacak çok amaçlı bir bisiklet olarak 


düşünülmüş. Alüminyum jant seti, gidon, boyun, A pia. 
sele borusu Giant'ın kendi tasarımı olan alt BisiRLek gan güni Kota: anne layyp 


Hİ markasınca üretilmiş. 25 mm clincher lastikler (m) .. 
artık yollarımız için standart oldu. 10 kg civarında U .. 
& birağırlığı olan bisiklette Shimano Tiagra grup set 
# kullanılmış. 10'lu rubledeki 11-32 kaset dişlilerini L i m. 
LI) Sir 


önde 50/34 ayna dişlileri karşılıyor. D-Fuse sele 
borusunun enine kesiti D harfi şeklinde, 
vibrasyonu azaltarak daha konforlu bir sürüş elde 
edilmesi sağlanmış. 
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azın sabah erken saatlerde 
sürüşe çıkmanızı tavsiye ediyoruz, 
ünkü hava ısındıkça daha fazla 


erleyip daha fazla tuz 
kaybedeceksiniz 


© veya hedef tırmanış metresine ulaşmak için labirentin 
içinde kendinizi serbestçe sürmeye bırakabilirsiniz. O 
bölgede bunu sıkça yapıyorum, hiç beklemediğim bir yerde 
karşıma güzel bir tırmanış ya da manzara çıkabiliyor. Hem 
yeni yollar öğreniyorum hem yeni yerler görmem sayesinde 
sürüş sıkıcı olmuyor. Bir sonraki virajda önünüze nasıl bir yol 
çıkacağını bilmemek de ayrı zevk veriyor. 

50 kilometre uzunluğundaki bu rotanın startını Elmalı 
Baraj Gölü'nün bir ucundan aldık. Ümraniye'nin hemen 
arkası diyebileceğimiz bu noktada hemen yeşiller içinde, 
adeta Karadeniz köylerine benzer coğrafyada sürüyormuş 
gibi hissedeceksiniz. Sürüş yaptığımız bölgeye Üsküdar, 
Ümraniye, Anadoluhisarı veya Beykoz'dan kolayca ulaşma 
şansınız bulunuyor. Ortalama 1300 metre irtifa kazancını 
bu bölgede 40-50 km içinde kolayca görebilirsiniz. Rotada 
ana caddeden ara yollara doğru daldığımızı fark edeceksiniz. 
Bu sayede araçlardan kurtularak arkanızı çok sık kollamak 
zorunda kalmayacaksınız. Asfalt kalitesinin sürüş için gayet 
uygun olduğu bu ara yollarda kuş sesleri arasında keyifli 
bir sürüş yaparken sert yokuşlarda sadece nefes sesinizi 
duyuyorsunuz. Uzun süredir antrenmanlarımı yaptığım bu 
bölgede köpek tarafından bir kez bile olsun kovalanmadığımı 
da not düşeyim. 

Bölgenin coğrafyası gereği sürekli inip sürekli çıkıyoruz. 
Tırmanışlarda genellikle 490 FTP değerini, nabız cinsinden 
ise Zone 4 temposunu tutturmaya çalışıyoruz. İnişlerde 
nabzımızı düşürüp bir sonraki yokuşu yine eşik altı seviyede 
geçiyoruz. Aerobik form seviyemize oldukça büyük düzeyde 
katkısı bulunan bu tarz sürüşleri haftada bir kez geçmek 
tavsiye ediliyor. Eğer önünüzde Gran Fondo uzun parkur 
yarış hedefleriniz varsa bu profilde bir parkurda her hafta 
90-100 km geçmeniz size yarış hazırlığı için oldukça büyük 
katkı sağlayacaktır. Özellikle sizden biraz daha formda 
biriyle beraber antrenman yaparak daha hızlı gelişeceğinizi 
unutmayın. 

Yazın sabah erken saatlerde sürüşe çıkmanızı tavsiye 
ediyoruz, çünkü hava ısındıkça daha fazla terleyip daha fazla 
tuz kaybedeceksiniz. Terle sadece su kaybetmediğinizi 
hatırlatarak, yaz aylarında mineral ve elektrolit kaybınızı vakit 
kaybetmeden, mümkünse sürüş anında yerine koymanızı 
öneriyoruz. Çift matara taşıma şansınız varsa birine su 
diğerine izotonik içecek koymak yerinde olacaktır. Erken 
saatte bile binseniz bu mevsimde güneş kremi ile korunmayı 
ihmal etmeyiniz. ## 
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No2: Aynakol uzunluğu 


Aynakol pedala uyguladığınız gücü bisiklete aktarmada gerekli bir 
ekipmandır, hal böyleyken neden onu yanlış uzunlukta kullanalım? 


Yazı STU BOWERS Fotoğraf DANNY BIRD 


u yazıyı okuyan insanların sayıca 

büyük oranı muhtemelen hangi 

aynakol uzunluğunun onlar için en 

uygunu olduğunu bilmiyor. Pek çok 
insan ise aynakolların farklı uzunluklarda 
geldiğinden bile habersiz. Bisiklet üzerindeki 
genel konfor kadar aynakolun uzunluğu da 
pedala ne denli efektif güç uygulandığınızı 
belirler. Bu nedenle, neden aynakol uzunluğuna 
daha fazla dikkat etmeyelim? 

En başından başlayalım. Aynakol uzunluğu, 
pedal aksının ortasından orta göbek milinin 
merkezine doğru ölçülür. Aynakol uzunlukları 
160mm'den 185mm'e kadar sıralanan ve 
2.5mm'lik artışlarla oluşan bir çeşitliliğe sahiptir. 
Ve tipik olarak büyük bisikletler daha büyük 
aynakol uzunluğuyla gelir. 

Aynakol uzunluklarının bisikletin boyutuna 
göre bir düzene sahip olduğu açık, peki neden bu 
düzeni değiştirelim? Uzmanlara saygı gösterme 
zamanı. 

“Bunun için pek çok farklı sebep var, ama en 
önemlisi kalça aralığı” diyor Londra Cyclefit 
merkezinde profesyonellere bike fit hizmeti 
veren uzman Phil Cavell. “Aynakol uzunluğu, 
özellikle aero pozisyondayken daha efektif bir 
şekilde pedal çevirmek açısından önemlidir.” 
Phil samimice pek çoğumuzun kullandığı 
bisikletin aynakol uzunluğunun vücudumuzun 
baş edebileceğinden çok daha fazlasına sahip 
olduğunu ve bisiklet firmalarının bu durumu 
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değiştirmesi gerektiğini söylüyor. 

“Firmalar geçmiş ile saplantılı” diye ekliyor 
Cavell. “54cm beden bir bisiklet 172.5mm 
aynakolile geliyor, böyle bir aynakol uzunluğunu 
1.67cm boyundaki birinin kullanımına sunmak 
çılgınlık. Bu tip durumlarda bizim önerimiz 
165mm'lik aynakol kullanılması.” 

“Kısa aynakol neredeyse her zaman bisiklet 
üzerinde sürücünün daharahat etmesini 
sağlayacaktır” diyor Cavell. “Kısa aynakol 
sürüşün vücut üzerindeki etkisini hafifletir.” 
Şunu bir düşünün: Denklem 2rır'dir, bu nedenle 
aynakol uzunluğu pedal çevrime çemberini 
önemli ölçüde değiştirir ve daha kısa aynakol 
eklemlerin hareket aralığını önemli ölçüde 
daraltır. İnsanoğlu bükük diz ve bükük kalça ile 
henüz güç üretebilecek kadar evrim geçirmedi. 
Kalça açısını açmak için en ufak bir değişim dahi 
yapsanız, bu genellikle faydalı bir değişim olur.” 


Daha hızlı, daha güçlü 

Eğer kısa aynakol kullanırsak, pedalı çekme 
pozisyonu kısılacak ve dolayısıyla pedal çekiş 
konumundayken güç kaybına uğramayacak 
mıyız? ABD, Utah Üniversitesi'nde Doçent 
Doktor Jim Martin'e göre hayır. 

“Yapmış olduğumuz test sonuçları, menzili 
standarttan (170-175mml uzağa çekmenin, güç 
veya verimlilik üzerinde önemli bir etkisi 
olmadığını ortaya koyuyor” diyor Martin. 
“Uzunluğu aşağıya doğru 120mm'ye, yukarı 


doğru ise 220mm'ye kadar oynadık. 145mm'nin 
altında Imaksimal güçtel önemli bir düşüş oldu, 
ancak o bile sadece  4'lük bir düşüştü.” 

“Pedal basma oranını da hesaba katmalısınız” 
diye ekliyor Martin. “Kısa bir aynakolda yüksek 
kadansa ihtiyacınız vardır, ancak bu çoğumuzun 
kısa sürede adapte olabileceği, ve belli bir süre 
sonra doğal olarak kazanabileceği bir yeti. 
Maksimum sprint gücü ve bunun metabolik 
karşılığı söz konusu olduğunda, aynakol 
uzunluğu 145mhm ile 195mm arasındaki herhangi 
bir yerde sorun olmaksızın yer alabilir. 

Daha uzun bir aynakol temel olarak daha 
düşük bir vites aralığı demektir. Bu belki sizin 
daha iyi tırmanmanıza yarayabilir ama rublenizde 
iki dişlidaha olmasına kıyasla etkisi küçüktür. 
Daha önemli olan ise uyluk kemiğiniz ve 
vücudunuz arasındaki ilişkiye olan etkisidir. Bu 
tamamıyla baldırınızın pedal basarken tepe 
noktaya geldiğinde, kalçanızın göğsünüze doğru 
hareket etmesi ve kaslarınızı gitar teli gibi 
uzaması konumunda temel konfor hissiyatı ile 
ilgili bir durum.” 


Değişim zamanı 

“Şunurahatlıkla söyleyebilirim ki okurlarınızın 
yarısı aynakolu olması gerekenden daha uzun 
kullandığı için aero değil” diyor Martin. 
“1.72cm'den 1.77cm'ye kadar boy aralığında olan 
biri standart bir aynakol (170-175mm) ile bisiklet 
üzerinde yatay bir vücut pozisyonu alamaz. 
Muhtemelen bu durum ortalamaya göre daha 
kısa olan kadın biniciler için daha da kötü, daha 
yaşlı bir kadını düşünecek olursak, kalçalarının 
hareket alanı neredeyse keskin bir şekilde 
düşecektir. 

“Bunu şöyle düşünün: Tam sguatı mı, yoksa 
yarım sguatı mı daha fazla kiloyla yapabilirsiniz? 
Yarım sguat değil mi! Bu biraz da kısa aynakol 
kullanmak gibi. Ek olarak, eğer aynakolunuzu 
20mm'den daha fazla kısaltırsanız, sonrasında 
sele yüksekliğinizi de 20mm artırmalısınız, 
böylece şimdi pedal çevirme alanınız 40mm 
daha fazla genişledi ve üstelik kalça açıklığınız 
artık çok daha fazla.” 

Martin'in bulguları, uzun aynakolların daha 
fazla güç ürettiği efsanesini çürütüyor, ve 
Martin'in de dediği gibi kısa aynakol pek çok 
pozitif etkiyi beraberinde getirebilir. 

“Yola bunu ortaya koymak için çıkmadım” 
diyor Martin. “Optimal olanı keşfetmek istedim, 
ama ortaya çıktığı gibi, söz konusu güç 
olduğunda aynakolun uzun olması bir nitelik 
değil. Kısa aynakol söz konusu aerodinamik 
olduğunda daha da önemlidir, hareketliliğe veya 
eklem ağrılarına ve hatta pedallar için zemin 
boşluğuna değinmekten bahsetmiyoruz bile. 
Pek çok vaka için aynı şeyi rahatlıkla 
önerebilirim, aynakolunuz muhtemelen çok 
uzun.” 48 
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Antrenman supplementleri 
almalı mıyım? 


Yiyeceklerden alamadığınız gücü bir haptan alabilir misiniz? 


Yazı SAM CHALLIS Fotoğraf TAPESTRY 


por var oldukça, bisiklet 

vücudunuza olağandışı büyük 

bir bedel ödetmeye devam 

edecektir. Dolayısıyla 
vücudunuza düzenli bakmak yalnızca 
onun hayatta kalmasını değil, aynı 
zamanda adaptasyon ve ilerlemesini de 
sağlar. Beslenme gereksinimlerinin ise 
sadece normal besinlerle yerine getirilip 
getirilememesi tartışmalı bir konudur; 
spor supplementlerin doğuşuna yol açan 
datam olarak bu belirsizliktir. 

İnternette yapılan kısa bir araştırma 
supplementler hakkında sayfalarca 
bilgiyi önünüze koyar: Supplementler 
nedir, nasıl kullanılır ve sizin için en iyisi 
hangisi. Aslına bakılırsa supplement 
endüstrisi ilaç ve eczane endüstrisi 
kadar düzenli bir kol değildir. Bu nedenle 
bilimsel bir gerçeklik ortaya koyarak 
supplementlerden nasıl bir fayda 
sağlanıp sağlanamayacağını söylemek 
oldukça zor. 

“Her şeyden önce aşırı 
genelleştirilmiş bir kavram olan 
Supplement terimini doğru bir şekilde 
tanımlamak faydalı olacaktır” diyor 
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Cannondale — Drapac'ın beslenme 
uzmanı Nigel Mitchell. “Ben 
supplementleri iki farklı bölüme ayırma 
eğilimindeyim: Spor yiyeceklerinden 
aldığın makro ve mikro besin 
maddelerini içeren yiyecekler ile daha 
yoğun bir şekilde elde edebileceğiniz ve 
performansınızı artıracak olan ergojenik 
yardımcı maddeler." 


Ne yersen osundur 

Spor besinleri, enerji jeli ve toparlanma 
içecekleri bisikletin her seviyesinde 
kullanılan takviyeler. Peki 
supplementler eğer tükettiğiniz 
besinlerden daha farklı bir kazanım 


sağlamıyorsa niye bu kadar popüler? 
"Bence bu yanlış anlayışın bir 
parçası” diyor Mitchell. “İnsanlar 
supplementleri ek gıda maddeleri 
oldukları için bütün gıdaların üzerinde bir 
yarara sahip olduklarını düşünüyor. 


Supplementler size 
ekstra güç, enerji, güç 
ve egzersizlerden daha 
hızlı toparlanma 
kapasitesi verebilir ama 
onlar mucizevi haplar 
değiller 


Gerçekte toparlanma içeceklerinin 
muzlu sütten çok da dramatik bir farkı 
yoktur.” 

“Ek maddelerin pek çoğu kullanım 
kolaylığı sağlar. Elit seviyede 
toparlanma içecekleri takımlar 
tarafından etap sonunda kullanılıyor, 
çünkü bir bisikletçinin yarış sonrası 
alması gereken biftek gibi besin 
maddelerini yemesi pratik değil.” 

Elbette bazı eğlence amaçlı amatör 
biniciler de benzer bir sorundan 
bahsedebilir. Mitchell, daha düşük 
seviyede spor yapıyor olmanın spor 
gıdalarını benzer şekilde kullanılmasının 
önünde bir engel teşkil etmediği 
görüşünde. “Eğer bir bisikletçi düşmüş 
enerji seviyesini yükseltmek istiyorsa 
muz soymaktan ya da küçük kekler 
yemektensa hızlıca ağzına bir jel atması 
Tour'da da olsa yerel bir sürüşte de daha 
kolaydır.” (5 


istiyorsa muz soymaktan ya da küçük kekler yemekten ise 
hızlıca ağzına bir jel atması Tour'da da olsa yerel bir sürüşte 


de daha kolaydı 


“Yarışmacı olarak bisiklete binmeyen ve normal seviyede 


antrenman sürü 


ü yapan sürücüler için genellikle ne yediğine 


dikkat etmek daha iyi olacaktır. Çünkü temel şeyleri doğru 


yapıyor olmak dahi çok önemlidir 


© Aynızamanda spor gıdalarının tercih 
edilmesinde kolay kullanımı dışında da 
etkenler mevcut. Team Sky'da 
performans diyetisyeni ve Liverpool 
John Morres Üniversitesi'nde 
araştırmacı olan James Motron protein 
tozu gibi besinlerin miktar seviyelerinin 
belirli diyetlerin beslenme 
gereksinimlerini karşılamada yardımcı 
olabileceğini açıklıyor. 

“Eğer bir bisikletçi kilo vermek 
istiyorsa, yüksek proteinli bir diyet bu 
hedefe ulaşmada yardımcı olur” diyor 
Mitchell. “Gerekli gıda alımını tek başına 
gıdalardan tüketmeyi zor bulanlar için 
protein supplementleri besin düzenine 
uygulanacak faydalı bir eklenti olabilir.” 

Aynı yöntem vücudunuzun 
performans gösterebilmesi için gerekli 
olan vitamin ve minareleri içeren 
mikro-besinler için de geçerli. Yine de 
Cyclist'in görüştüğü uzmanlar, düzenli 
olarak uyguladığınız diyetinizde, mikro 
besin takviyelerini periyodik olarak 
kesmek gerektiğini vurguluyor. 

“Supplemenlerden aldığınız takviye 
vücudunuzda eksik değilse 
performansınızı yükseltmez, ama emin 
olun performansınıza zarar da vermez” 
diyor Mitchell. “Yazın daha yüksek 
yoğunluktaki antrenmanlar için daha 
fazla karbonhidrat tüketmek gereklilği 
gibi kışın da güneş ışığına daha az maruz 
kalmayı telafi etmek için D vitamini 


alınabilinir. Yüksek irtifada çalışan 
bisikletçiler ise kandaki adaptasyonu 
sağlamak için ekstra demir vitamininden 
faydalanabilir. Yahut yoğun antrenman 
bloğundan geçen bir sürücünün alacağı 
omega-3 yağı toparlanmayı daha hızlı 
teşvik edecektir. 


Kısa dönem yüksek devir 

Spor gıdaları ağırlıklı olarak vücudun 
antrenmanlara verdiği geri dönüşü 
artırarak performansın gelişimine katkı 
sağlar. Uzun vadede ise kasların daha 
hızlı toparlanmasını sağlayarak, daha iyi 
bir iyileşme sunar. 

“Mevcut ergojenik yardımcıların 
yalnızca birkaçının performans üzerine 
etkisi olduğu ispatlanmıştır” diyor 
Morton. Bisikletçiler için en fazla 
kullanılanı kafein, beta-alanine ve 
sodyum bikarbonattır. 

“Kafein bir uyarıcıdır ve bisikletçinin 
efor üzerindeki sezgisini etkileyerek 
daha sıkı çalışmasını sağlayabilir. Uygun 
dozaj ise vücut ağırlığının her bir 
kilogramı için 2-4mg arasıdır. 6-9mg/kg 
aralığına yaklaşıldığında mental ve 
fiziksel performans azalabilir. Sinirler 
gerginleşir ve toparlanma süresinin 
yavaşlamasına yol açacak uyku düzeni 
bundan etkilenebilir.” 

Hafta sonu sürüşleri ortasında 
verdiğiniz kahve molalarında 200mg 
kafein, ortalama 75kg'lik bir bisikletçinin 


Beta-alanine ve kafein 
gibi ergojenik besin 
takviyeleri potansiyel 
olarak sizi doğrudan 
hızlandırabilir, ama eğer 
aşırı fazla alırsanız yan 
etkileri olacaktır 


m) 


sürüşünün ikinci kısmında performansı 
üzerinde olumlu etkiler alacaktır. 

Beta-alanine ve sodyum bikarbonat 
metabolik bir tampon görevi görür ki bu 
da aerobik dayanıklılığı artırır. Ancak 
haddinden fazla beta-alanine almak 
paresteziye neden olur. Bu zararsız fakat 
rahatsız edici bir kaşıntı olup genellikle 
yüzünüzde ve kollarınızda baş gösterir. 

Sodyum biyokarbonatı aşırı doz 
almanız durumundaysa bisiklet 
üzerinde geçirdiğiniz zamandan daha 
fazlazamanı tuvalette harcamanız 
gerekebilir. 

Spor besinleri, diyetinizde bir yere 
sahip ancak ergojenik yardımcılardan 
elde edeceğiniz faydaların oluşturduğu 
riskler daha mı ağır basmaktadır? “Tüm 
bunlar hedefinin ne olduğuna bağlı,” 
diyor Morton. “Yarışmacı olarak bisiklete 
binmeyen ve normal seviyede 
antrenman sürüşü yapan sürücüler için 
genellikle ne yediğine dikkat etmek 
daha iyi olacaktır. Çünkü temel şeyleri 
doğru yapıyor olmak dahi çok önemlidir. 
Halihazırda makro ve mikro besinleri 
rejimine dahil etmiş elit atletler içinse 
ergojenik yardımcılar ekstra performans 
katkıları sağlayabilir.” 

Madalya canavarı bir bisikletçi ya da 
yalnızca hafta sonu bisikletçisi, bir 
sonraki kekinizi fırına verene kadar 
supplementleri bir kenara koymak en 
iyisi olabilir. 8 
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Formaların öyküsü 


Not: Flandria. Yeni serinin ilk bölümünde, formaların ardında yatan 
hikayeyi gün yüzüne çıkarıyoruz ve serimize en az geldiği bölge kadar 


efsanevi bir takım ile başlıyoruz 
Yazı GILES BELBIN Fotoğraf DANNY BIRD 


7 Kasım 1979'da, Alain De Roo finiş 
çizgisini ilk sırada geçerek Omloop van 
het Houtland'ı kazandı. Sonuç kayda 
değerdi, çünkü bu galibiyet profesyonel 
pelotonu 20 yıldan beri domine eden güç olan 
Belçika takımı Flandria'nın hanesine yazılan son 
zaferdi. 

Flandria'nın kuruluşu Belçikalı bir demir işçisi 
olan Louis Claeys'in Batı Flandra'da bulunan 
Zedelgem'deki aile demirhanesinde 1890'ların 
sonlarına doğru ilk bisikletini yapmasında yatar. 
Louis'in dört çocuğu Alidor, Aime&, Remi ve 
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Jerome Claeys daha sonra bisiklet ve ilgili 
ürünler üretmek için Werkhuizen Gebroeders 
Claeys (Claeys Kardeşler Limitet) adlı şirketi 
kurdu. 

Dört kardeşin girişimi başarılı oldu ve 1940 
yılında kardeşler şirketi Flandria, Latince 
Flanders bölgesi olarak yeniden isimlendirdiler. 
1950'lerin ortalarına doğru şirket altı ülkede 


üretilen, yılda 250.000 adet bisiklet üretiyordu. 


Flandria'nın yükselişine karşın, her şey 
tamamıyla yolunda gitmiyordu. 1956'da âile içi 
bir anlaşmazlık meydana geldi. Bu çatırdama, 


idi 


şirket, Alime ve Remi'nin çözülmesine yol açtı. 
Sonuç olarak ikili Zedelgem fabrikasını 
ikiye bölmek için fabrikanın ortasına bir 
duvar inşa etti. Şirketin hızlı 
yükselişinin ardındaki esas güç 
olan Aimö, Flandria marka adını 
korudu ve yeni şirketi A. 
Claeys-Flandria olarak 
adlandırdı. Flandria takımı 
1959 yılında Aime Claeys'ın 
tesadüfü olarak Belçikalı 
bisikletçi, Leon Vandaele 
ile bir kafede tanışmasıyla 
şekillendi. 25 yaşındaki Belçikalı 
Faema adına yarışırken 1958 yılında Paris- 
Roubaix'yi kazandı. Vandaele, eski velodromda 
çanlar çalmadan hemen önce, iki kişilik kaçış 
grubunu yakalayan 20 kişilik grup içerisindeydi. 
Belçikalı erkenden öne geldi ve sprint ile 
kariyerinin en büyük zaferini elde etti. 
Ama bir problem vardı. Vandaele'nin sprintte 
mağlup ettiği isimlerden biri de yarışı üçüncü 
sırada tamamlayan kendi takım lideri Rik Van 
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Looy'du. Bu sadece senaryoda değildi - Faema 
gerçekten de Van Looy'un takımıydı. Sezon 
sonunda Vandaele'nin ödülü kendine yeni bir 
takım bulmak zorunda olmasıydı. Claeys, 
Vandaele'nin başına geleni öğrenince, ona 
Flandria adı altında yeni bir takım kurmayı 
önerdi. Amaç Vandaele için bir ekip kurmak ve 
Flandria markasını geliştirmek için bir platform 
sağlamaktı. 

Bu tesadüfi kahve sohbetiyle işler hızla 
ilerledi ve 1959 sezonunun başlangıcında 
Claeys, tıp alanında faaliyet gösteren Dr. Mann'ı 
takıma ana sponsor olarak getirdi. Ardından 
kadroyu yönetecek olan Belçika efsanesi Alberic 
“Briek' Schotte'ı işe aldı. Vandaele, takımın ilk 
galibiyetini 6 Mart, Paris-Nice-Rome'un 3. 
Etabında aldı. Flandria yarış dünyasındaki ilk 
yılında toplamda 44 yarış kazandı. 


İmparatorluğun ganimetleri 

Ekip 1962'de büyük bir vurgun yaptı ve sadece 
bir sezon geçerli olmak kaydıyla Vandaele'nin 
eski Faema takımı ve Van Looy ile güçlerini 
birleştirdi. Herentals'ın İmparatoru bir önceki yıl 
kazandığı gökkuşağı mayosuyla Roubaix/ 
Flanders dublesi yaptı. Takım arkadaşı Joseph 
Planckaertise Liege-Bastogne-Liege'i ve 
Paris-Nice genel klasmanını kazandı. 


Bu aynı zamanda Van Looy'u bitiş çizgisine 
200 metre kalaya kadar çekecek süper güçlü 
domestiklerle dolu 'Kırmızı Gardiyan' lakaplı 
sprinttreninin yılıydı. Sprint treni yeni bir taktikti 
ve İtalyan efsane Gino Bartali bu taktiğin “ahlaki 
olarak kınanması gereken ve tamamen bisikletin 
ruhuna aykırı” olduğunu düşünüyordu. Takım 
sadece oyıl 101 galibiyet aldı. 

Flandria genç yetenekleri erkenden 
keşfetmekle ilgili bir üne de sahipti. 1970'de 
takımın 21 yaşındaki yeni üyesi Jean-Pierre 
Monsere Liecester'da düzenlenen Dünya 
Şampiyonası'nı kazandı. Trajedi ise birkaç ay 
sonra onu buldu. Monsere gökkuşağı mayosuyla 
kermes sürüşünde bir aracın kendine çarpması 
sonucu olay yerinde hayatını kaybetti. 

Farklı zamanlarda Peter Post, Walter 
Godefroot, Joop Zoetemelk, Roger De 
Vlaeminck ve Freddy Maertens gibi efsanevi 
bisikletçiler, kariyerlerinin bir bölümünü 
Flandria'ya formasını terleterek geçirdi. 1976'da 
yarış öncesi favori olan Martens kaza nedeniyle 
bitime 35km kala Paris-Roubaix dışında 
kaldığında, Jörgen Leth'in efsanevi A Sunday In 
Hell filmi, Flandria takım için sürpriz bir galibiyet 
olan Marc Demeyer'ı ölümsüzleştiriyordu. 

Özellikle Maertens Flandria ile 
özdeşleşmiştir. Belçikalı profesyonel kariyerinin 
ilk sekiz yılını takımla yaşadı ve 1976'da 54, 
1977'deise 53 galibiyet elde etti. 1976'da Dünya 
Şampiyonu olan Maertens, 1977'de olağanüstü 
şekilde 13 etap kazandığı Vuelta'da 
şampiyonluğa ulaştı. 

Yıllar geçtikçe Flandria, her büyük yarışta 


Milano-San Remo ve Tour de France dahil 
galibiyet elde etti.Takım 1978'de Paris'e yalnızca 
altı gün kala Michel Pollentier ile sarı mayoyu 
eline geçirdi ama Pollentier, doping kontrol testi 
sırasında formasının altında başka bir idrar 
tüpüyle yakalanacaktı. Pollentier yarıştan 
atılırken, iki ay bisikletten uzaklaştırmale 5,000 
İsviçre Frankı para cezası aldı. 

Flandria 1973 yılında Shimano 
komponentlerini kullanan ilk Avrupalı takımdı - 
bu hareket belki de yıllar süren Maertens ile 
Merckx arasındaki sürtüşmeyi alevlendirdi. 
Barselona'da düzenlenen 1973 Dünya 


de yıllar süren Maertens ve 


Merckx arasındaki 


ürtü idoğurdu 


Tan al 


sürtüşmeyi 


Şampiyonası'nda Maertens ve Merckx, son 
anlara Felice Gimondi ve Luis Ocana ile birlikte 
girmelerine karşın yarışı kaybetmiş, ve 
sonrasında ikilinin araları açılmıştı. Dört kişilik 
grup içerisinde yer alan iki Belçikalı için - en iyi 
sprinter de Maertens'ti - galibiyet kaçınılmazdı, 
ama Gimondi, Maertens'in lead-out'unu takip 
edemeyen Maerckx'in ardından yarışı kazandı. 
Bu yarış komplo teorilerini de beraberinde 
getirdi. 

Yarıştan bir gün önce Maertens Flandria'dan 
takım arkadaşı Walter Godefroot ile antrenman 
yapıyordu. Tulio Campagnolo ikilinin yanına 
geldiği ve ertesi gün koşulacak yarışı kimin 
kazanabileceğine dair Godefroot'un tahminini 
sordu. Goderfroot, Maertens'i işaret etti. “Oh 
Hayır, o değil” dedi Campagnolo, “Maertens 
Shimano kullanıyor.” Maertens daha sonra 
Merckx'elead-out'luk yaptırtılarak 
kandırıldığını ve bu sayede muhtemel kendi ve 
Shimano galibiyetinin önüne geçildiğini söyledi. 

Takımın başarısına rağmen, 1970'lerin 
sonunda Flandria hayatta kalabilmek için 
mücadele ediyordu ve takım yola devam etmek 
için gerekli paralar bulunamaması sebebiyle 
formalarını 1979 sezonunun sonunda sonsuza 
dek katladı. İki yıl sonra ise şirket iflasını 
açıkladı. 

Resimdeki forma, 23 Haziran'dan itibaren, 
Belçika'nın Boom şehrindeki yeni Bisiklet 
Deneyim Merkezi'nde sergilenecek olan Paul 
Van Bommel'in bisiklet hatıra koleksiyonunun 
bir parçasıdır. Detaylar için deschorre.be/ 
develodroom.html adresini ziyaret edin. 


cYcusT 08 
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ir spor yıldızı yarış zahmetsiz görülebilir, ve sporun en büyük 
havasına girdiğinde Oo üstatları çevresinde yaşanan kargaşanın 
bunu rahatlıkla tam ortasında aniden bir içsel huzura 
anlayabilirsiniz. kavuşabilir. 
Büyük sporcular “Maç havasına girdiğinizde etrafınızda 
dokundukları her olup biten her şeyden habersizsinizdir” 
şeyi altına çevirirler (o diyor pist bisikleti efsanesi Chris Hoy. 
ve kriketten snooker'a kadar yüzyıllardan “Çığlıklar atan yüzlerce insanın yanı sıra 
“ buyana şanssız rakiplerini saf sportif simya çeşitli gürültüler olur ama siz yapacağınız 
sihri ile adeta kör ederler. işe katıksız olarak odaklanmışsınızdır. 
Yinede bu sihir her seviyede ortaya Geriye kalan hiçbir şey önemli değildir 
çıkabilir, halı sahada bir futbol maçından artık. Bu kendinizden en iyiyi elde 
- bazı günler kendini durdurulamaz edeceğiniz zamandır. 
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© hissedersin - Dünya Kupası finaline kadar. “Mümkün olan en yoğun fiziksel çabayı 
© Ancakantrenman saatlerinin sayısına da gösterseniz, o anda kendinizi huzura 
i ve yarışın yoğunluğuna orantılı olarak kavuşmuş hissedeceksiniz. Eğer bu zihin 
duygular yükselecektir. Yarış havasına yapısındaysanız, her şey size daha kolay 
girmeyi eşsiz yetenek ve tıka basa dolu bir gelecektir. Bir yarışı bitirebilir ve neler 
“ statile harmanladığınızda ise havai fişekler yaşandığını hatırlamayabilirsiniz çünkü 
i patlar. yarı transa geçmişsinizdir. Neler olduğunu 
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Yine de, dışarıdan bakıldığında bilemezsiniz, ama bunun işe yarayacağını 
İ görünenin ne kadar göz alıcı olduğu bilirsiniz.” 
i mühim değildir, çünkü fizyolojik Taktikler ve anlık zamanlamalar, 
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olarak içeride nasıl hissedildiğiyle hayatınızın en önemli anında yalnız 
kıyaslandığında bu hiçbir şeydir. Yıllar başınıza olmayı isteyeceğiniz son yermiş 
: boyusüren antrenmanların karşılığını alma Oo gibi görünen velodromda koşulan pist 
“ zamanı geldiğinde, en zor zorluklar bile bisikleti için son derece hayatidir. 
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Yine de, bir şekilde bilinçaltımızda oluşan 


duyguları serbest bıraktığımızda, yıldız gibi 
parlamaya başlarız. 

“Yapmış olduğunuz tüm çalışmalar 
hayali bir çantanın içine giriyor” diyor 
1976'da kusursuz 10'u elde eden ilk olimpik 
jimnastikçi Nadia Comaneci. “Sonrasında 
yarışalanına çıktığınızda, çantadan yıllar 
boyunca yaptığınız rutin çalışmaları 
çıkarabilmeniz için odaklanmanız gerekir. 
Her şey kusursuz gittiğinde ise bu büyülü 
bir hissiyattır.” 

Buna sporda veya başka biralanda: 
Sanatçıların en yaratıcı olduğu, 
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müzisyenlerin en yüce performanslarını 
sergilediği, bilim adamlarının buluşlarını 
gerçekleştirdiği, 'dâhinin evi” denir. 
Öğretmen, şef, hemşire veya astronot 
olun, bir sınava giriyor veya kafede 
barmenlik yapıyor olun, maç havasına 
girmek en iyinizi ortaya koyacağınız 
anlamına gelir. Belki siz bile nasıl ve neden 
her şeyin bu kadar mükemmel gittiğini 
bilemeyeceksiniz. Basitçe, her şey rüya gibi 
gerçekleşir. 


Düşünce okulu 
Bu 'sihri' okulda öğretmezler. Modern 
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eğitim sistemi nasıl ve ne düşüneceğinizi 
memnuniyetle anlatır, ancak, gerekli 
olduğunda nasıl düşünülmeyeceği 
konusunu açıklamaz. Bunu anlamak için 
üst düzey spor kahramanlarını işlerini 

icra ederken izlemek gerekli. 1988 Monako 
Grand Prix'sinin sıralama turlarında 
Brezilyalı Formula 1 efsanesi Ayrton Senna, 
benzer bir McLaren araçla, en iyizamana 
sahip çoklu dünya şampiyonu Alain Post'tan 
1.5 saniye daha hızlı bir zaman turu attı. 
Usain Bolt'un Pekin 2008 olimpiyatlarında 
koştuğu sprint finaliyle kıyaslanabilecek 
böylesi bir üstünlük sporda nadirdir. 

Senna sonradan o anlarda neler 
hissettiğini, “Aniden fark ettim ki arabayı 
artık bilinçli olarak sürmüyordum. 
Limitlerin ötesine geçmiştim ama yine de 
daha ötesine geçebilirdim. Şuurumun çok 
ötesindeydim.” 

Dünyanın en büyük sporcularından 
bazılarıyla yarış anında gerçeküstü bir etki 
eden ve sanki fizik yasalarını hiçe sayıyor 
gibi görünen, Zor bir zihinsel karışım olan 


i yarışöncesinde yoğun konsantrasyon ve 


ardından gelen rahatlama duygusunu 
konuştuk. 

Avusturyalı kayak maestrosu Franz 
Klammer, bu konuda yavaş çekim bir 
hissiyata sahip, “haliyle o anda dünyadaki 
tüm zamana sahip oluyorsunuz, bu 
arada Bolt da görüşlerinde ısrarcı, 
“Başlangıçtan bitişe kadar aklımdan geçen 
her şeyi söyleyebilirim çünkü o denli 
odaklanıyorum.” 

En azından Bolt yalnızca bu odağı 20 
saniyeden daha az bir süre için muhafaza 
etmek zorunda. Skalanın diğer ucunda, 
2016 yılında Almanya'da Jan Frodeno tam 
Ironman'i (3.860 kilometre yüzme, 180 
kilometre bisiklet ve 42.2 metre maraton) 
dünya rekoru olan 7 saat 15 dakika 39 
saniyeyle tamamladı. Yine de böylesi bir 
fiziksel mücadelede bile Jan, sırrın kaslarda 
değil ama kafada olduğunu söylüyor. 

“Bu vücutta olduğundan, kafada çok daha 
zor' diyor Jan. “Elbette ki formda olmalısınız 
ama zaten tüm rakipleriniz formda. Haliyle 
zaferin kazanılıp kaybedileceği kafada 
bitiyor. Kazanmak güçten daha fazla 
konsantrasyon ile ilgilidir. 

“Yarışanında budurumu “dalgalanma” 
olarak adlandırıyorum, çünkü hiç kimse 
konsantrasyonunu sekiz saat aynı seviyede 
tutamaz - eğer Dalai Lama değilseniz. 
Yorgunlukla birlikte odaklanma konusunda 
iniş ve çıkışlardan geçiyorsunuz, bu 
nedenle konsantrasyonunuzu tekrardan 
geri kazanmak gerçek bir sanat. 

Kendinle konuşarak olumsuz 
düşüncelerini pozitif düşüncelerle 
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değiştirebilir ve duygularını kontrol 
edebilirsiniz, sonrasında da duygularınızın 
kaslarınızı kontrol etmesine izin verin. 
Ironman'dan haftalar sonra bile kendimi 
bazı sesler duyarken buldum çünkü mental 
olarak aşırı derecede yorgundum.” 


İnan ya da inanma 

Uzun mesafe bisikletçileri bu tip 
problemlere aşina, ama dayanıklılık 
sporları yalnızca yolda yeni bir seviyeye 
ulaşmadı. 

Rafael Nadal 2012 Avustralya Açık 
finalinde 4 - 2 öne geçtiğinde her şey Novak 
Djokavic'in ellerinden kayıp gidiyor gibi 
gözüküyordu. Ardından, tıpkı Frodeno gibi 
Sırp tenis oyuncusu olumsuz düşüncelerle 
kaplıyken, kafasını bataklıktan çıkarmanın 
bir yolunu buldu. Altı saatin sonunda (tüm 
zamanların en uzun Grand Slam finali), 
Djokovic üstünü yırtıp, göğsüne vurarak 
ekstrem bir sevinç gösterisi yaşamadan 
hemen önce zaferi elde eden taraf oldu. 

“Grand Slam finalinin beşinci setinde 
devam etmenizi sağlayacak daha fazla 
fiziksel gücünüz kalmıyor” diyor Djokovic. 
“Sonunda size rehberlik edecek olan 
iradedir. Sadece inanın ve sonunda 
ihtiyacınız olan mental gücü bulacaksınız. 

“Dört yıl boyunca Rafa ve Federer'in 
ardında dünya üç numarası oldum. Belki 
yarı finalden - kazanmaya giden yol küçük 
biradım gibi görülebilir ama bu devasa 
bir mesafe. Ardından aniden bom! 2011'de 
kazanmaya başladım, bu tamamen onları 
önemli turnuvalarda yenebileceğime 
inanmamla alakalıydı.” 

Bu inanç hangi spor dalında olursa 
olsun kritiktir — üstelik herkes tarafından 
zaferlerin beyinden ziyade kas gücüyle 
kazanıldığı sanılsa da. 

“Zihin veinanma gücü tüm farkı yaratır,” 
beş kere kürek çekme olimpiyat altın 
medalisti Steve Redgrave aynı görüşte. “Son 
epik tenis maçlarında eğer oyuncular işler 
istedikleri gibi gitmezse, soluklanıyor ve 
düşünüyorlar, “Şu anda rakibim alev aldı 
ama bu sonsuza kadar süremez. Aynı şey 
kürek çekmede de geçerlidir. Eğer aklında 
herhangi bir şüphe varsa, bir yerde düşüşe 
geçersiniz. Spor kısmen fiziksel bir oyundur 
ama daha fazlası, yapabileceğine inanmanın 
getirdiği mental yana bağlıdır.” 

Ne yazıktır ki, hepimiz kendi 
sabotajımızı gerçekleştirebilecek bir iç sese 
sahibiz. Budurumu en çok andıran terim 
ise “Maymun Zihni”dir: Çinli Budistler, 
ağaçtan ağaca sallanan bir maymun gibi 
kafamızın içinde düşünceden düşünceye 
giden huzursuzluğun varlığını bu örnekle 
tanımlıyor. 
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Spor pelet Steve Peters, Büyük 
Britanya bisiklet takımına, olimpiyat 
madalyalı sporcular olmalarına karşın 
kendilerine güven konusunda sorunlar yaşan 
Chris Hoy ve Victoria Pendleton da dahil, 
destek verirken, içsel eleştirinin öneminin 
altını yeniden çizmiş. 

“Mental hazırlık yarış havasına girmek 
için anahtardır” diyor Pendleton. “Dolayısıyla 
yarış alanına ulaştığınızda ve düşünceleriniz 
havada dağılmaya başladığında, neredeyse 
otomatik hale gelmesi gereken bir mental 
ısınmaya ihtiyacınız vardır: Ziraoan 
geldiğinde “Yeterince hazırlandım mı”, 
“Tanrım rakiplerim çok hızlı görünüyor” gibi 
diğer tüm şüpheleri baskı altında önlemek 
çok zordur. 

“Steve bizlere kişisel mental zaaflarımızı 
değerlendirmemiz için stratejiler bulmamıza 
yardımcı oldu. Benim için mental anlamda 
güvenimi, önemli olan her antrenman 
döneminde elimden gelenin en iyisini 
yaptığımdan ve bundan daha fazlasını 
yapamayacağımdan emin olmak tazeler. 

“Zihinsel antrenman, id 
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Şampiyon gibidüşünmek Dosya 
A m 


antrenman gibi uygulama ile daha kolay 
hale gelen ömür boyu bir süreçtir. Bazı 
insanlar asla gerilemeyen bir özgüven 
duygusuna sahiptir. Bazılar ise kendini 
güvende hissetmez. Ben de ikinci grup 
insanlardan biriyim. Bu yüzden, herhangi 
bir şüphe ya da dikkat dağınıklığı 
olmaksızın odaklanmak için negatif 
düşünceleri zihnimden atabilmek için sıkı 
çalışmalıyım.” 


Hayal etmek 
Londra 2012 oyunlarında kariyer zirvelerini 
yaptıktan sonra emekliliğini açıklayan Hoy 
ve Pendelton farklı spor branşlarına geçiş 
yapan isimlerden. Hoy motor yarışlarında 
boy gösterirken, Pendelton National Hunt 
yarışlarında tek beygir gücüyle mücadele 
ediyor. 

2015 yılında Hoy Londra Olimpik 
Stadyumu'na bir kez daha geri döndü, ancak 
bu sefer çelik kask ve Race of Champions'da 
uluslararası yıldız sporcularla karşılaşmak 
için. Neyse ki İskoçyalı yeni spor hayatında 
hala iki tekerlek üzerinde öğrendiği zihinsel 
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yeteneklerden faydalanıyor. 

“Steve Peters ile yaptığımız çalışmalar 
tüm yaşantınıza transfer edilebilir cinsten. 
Yalnızca spor odaklı değil” diyor Hoy. Eğer 
Sebastian Vettel'e karşı start çizgisine 
çıkıyorsanız, “Ben burada ne yapıyorum? 
ya da “Acemice bir hata yaparsam tam bir 
idiot gibi gözükeceğim” gibi düşünceler 


aklınızda dolaşmaya başlar. Bu düşüncelerin 


esiri olursanız, yatüm yarış boyu 
kendinizi kemirirsiniz, ya da risk almaktan 
kaçınırsınız. Bisiklet sporundan kendime 
taşıdığım zihinsel yeteneklerden biri 
kontrol edebileceğin şeylere ve en iyisini 
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DALAN İ 
yapabilmek için neye ihtiyacım olduğuna 
odaklanmak. Gerisi mühim değil.” 

Bu, Hoy” gibi olanların tamamı için 
geçerli. Bu asla şampiyon olmakla” değil, 
daha ziyade kendi en iyi performansına 
ulaşmakla ilgili. Bisiklet söz konusu 
olduğunda Chris Hoy, maç havasına 
girdiğinde neredeyse kazanacağından 
emin oluyor. Motor sporlarında ise 
rakiplerinden çok daha az tecrübeye 
sahip ancak Hoy'un yaklaşımı onun 
farklı disiplinlere adapte olma sürecini 
hızlandırıyor. 

Bir şeylerin rüya gibi gitmesine, 
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büyük hayaller kurmak yardımcı olur. 
Gerçekten de Hoy bisiklet kariyeri boyunca 
hedeflerini titizlikle günlük gibi tutmuş. 
10'lu yaşlarındayken Hoy, 2004 yılında 
olimpiyat şampiyonu olmak istediğini 
günlüğüne not etmiş - tamıtamına 13 yıl 
öncesinden. İşe yarıyor, sadece hayalini 


gerçeğe dönüştürmek için mihenk taşlarını 


orta ve uzun vadeli hedeflerin harmanı 
şeklinde özenle hazırla. 

Dünyanın en fazla madalya kazanan 
olimpik yüzücüsü Michael Phelps de her 
zaman büyük hayaller kuran bir isim - 
üstelik Hoy'inkine benzer detaylarla. 14 
yaşından itibaren Phelps, hedeflediği 
birbirinden farklı dereceleri not ediyor ve 
zamanla bu derecelere teker teker ulaşıyor. 


Bugün Phelps 23 olimpiyat altınına sahip bir 


sporcu. 
“Görselleştirme önemlidir, bu sayede 

herhangi bir sürpriz ile karşılaşmazsınız, 

diyor Phelps. “Yarışın nasıl gitmesi ve 


gitmemesi istediğinizi düşünüyorsunuz, bu 


sayede her türlü ihtimale karşı hazır hale 
geliyorsunuz. Bu önemli bir anahtardır, 
buna küçük yaştan itibaren başlamak ise 


kariyerim boyunca bana yardım etti. Geriye 


dönüp baktığımda, başardıklarım bana 
çılgınca geliyor çünkü hayalimin gerçeğe 
dönüşmesine adım adım şahit oldum. 


Yüzme sporunu değiştirmeye ve onu yeni bir 


seviyeye çıkartmak istiyordum ve sanırım 
bunu başardım.” 


Bir hayal 

Tüm şampiyonlar bir hayal ile başlar. 

Spor ya da başka bir alanda, başaranlar 
sezgilerine güvenir ve onu bir vizyona 
dönüştürürler. Sonrasında daha küçük 
adımlarla büyük resmin çevresinde 
kusursuz geleceğe doğru hayallerle devam 
ederler, bazıları ise sporcu olmak için 
yalnızca spor salonunda soluğu almanın 
yeterli olduğunu düşünüyor. 

“Genellikle neler yapabileceğimizi 
küçümsüyoruz” diyor Hoy. “Pek çok insan 
şampiyonlara bakıyor ve onların şampiyon 
doğduklarına inanıyor. Elbette küçükken 
ben de bu tip düşüncelere sahiptim. 


“Yıllar içerisinde şunu öğrendim ki, eğer 


bir şey uğruna çalışıyor ve onu başarmak 
için gerekli kararlılığı ortaya koyuyorsanız, 
ve hatta başka şeyler pahasına da olsa bir 
şeye odaklandıysanız, ne kadar ilerilere 
gidebileceğiniz konusunda kendinizi 
şaşırtabilirsiniz.” 
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Cselist Türkiye 


tayt-forma seti satışta 


135€, cyclistmag.com.tr 


Türkiye'nin tek aylık bisiklet dergisi olarak Cyclist 
Türkiye'nin 2018 forma seti satışta! Askılı tayt ve formadan 
oluşan set, Aydan Çelik tarafından tasarlandı. Tümüyle nefes 
alan ve bisikletçiyi kuru tutan kumaştan üretilen formanın 
koltuk altlarında daha geniş gözeneklere sahip ağ parçalar 
kullanılarak konfor üst düzeye çıkarılıyor. Sırt, göğüs, kol 
gibi bölgelerde kullanılan farklı tipteki kumaşlar da sürüş 
konforunu maksimize edecek şekilde yerleştirilmiş. Ayrı 
parçalar halindeki silikonlu kol ve bacak bantları ise en zorlu 
performans anlarında bile formanın yerli yerinde durmasını 
sağlıyor. Tümüyle Avrupa'da üretilen formanın tayt pedinde 
ise silikon katman bulunuyor. Tasarımda kullanılan renkler, 
yukarıdan aşağıya yarış takvimindeki sırasına göre dizilen 
İtalya, Fransa, İspanya ve Türkiye Turu'nu simgeliyor. Sağ 
kolda, “SSürüşün heyecanı anlamına gelen “The thrill of the 
ride” ise Cyclist'in sloganı. Forma ve taytı içeren setin satış 
fiyatı ise 135€. 

Sipariş için Cyclist Türkiye iletişim numarası 
02165040163 


Yazı 


İllüstrasyon 


007'de sadece 18 yaşındayken, 
Lizzie Deignan (öncesinde 
Armitstead) bir hayalinin 
peşinden gidiyordu, Avrupa'da 
büyük yarışlardan birini 
koşabilmek ve profesyonel olmak. 
Büyüklerdeki henüz ilk yılında büyük 
bir yarışa katılmayı başarmıştı; Britanya 
Turu. Büyük bir yarıştan daha çok bir okul 


turnuvası gibiydi. Bunun nedeni geceyi okul 
sınıflarında uyku tulumu içinde geçirmeleri 


değildi. Sınıf içindeki sıralar, yarışçılara 
biraz mahremiyet sağlaması için uyku 
tulumları arasına dizilmişti. 

Yarıştan bir gün önce yarışçılara bir 
kıyak yapıldı: Otelde bir gece konaklama. 
Kalabalık bir şehir merkezinden şehir 


merkezinin dışına çıktıklarında Hotel Fin 


önüne varmışlardı. Designan'ın gözleri 
parlıyordu; bir zincir otel olmasına rağmen 
aslında lüks bir işletme sayılmazdı. 

Küçük bir oda, üç yarışçı için üzerinde 
tek kişilik ranzasıyla çift kişilik yatak. 
Akşam yemeği için şehir merkezinde 
bulunan sıradan bir zincir restorana 
yürüyerek gitmişlerdi. 

Deignan Flanders, Strade Bianche, 
Women's Tour ve ardından 2015'te 
Dünya Şampiyonu unvanlarını kazandı. 
Genel olarak, performansı gibi kendini 
de geliştirmeyi başarmıştı. Ve Britanya 
Turu'ndaki gibi bir başka tecrübe 
yaşamamıştı. Fakat bu gelişim doğrusal bir 
ivme yakalamıyordu. 


Cinsiyet ayrımı Dosya 


“Profesyonel seviyede işler son beş 
yıldır iyi gidiyor ama istenilen düzeyde 
değil diyor. Deignan kariyerinde mihenk 
taşı olan bir yarıştan bahsediyor; 2007'de 
Fransa Turu tarafından organize edilen ve 
büyük bir tantana ile Champs- Elysces'ten 
hareketle güney Fransa'da biten iki günlük 
bir yarış La Course. 

67km gibi kısa bir etap olmasına 
rağmen ilk ayağı dağlık bir etaptı. Erkekler 
zirveye varmadan Col d'Izoard'a birkaç 
saat önce kadınlar varmıştı. İkinci etap 
48 saat sonra başlayacaktı ve adı “Takip” 
olarak konulmuştu. 22.5km'lik bir © 
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Okovalamacaydı bu. Birinin Col d'Izoard'a 
varmasıyla diğerinin başladığı, aynı zaman 
farklarıyla Marsilya'nın sokaklarına doğru 
yarışıyorlardı. 

“Bunu ilk duyduğumda gülünç bulmuştum, 
ama sonradan belki de yanlışdüşünenin 
kendim olduğunu anladım. Belki de 

böyle olmasını sponsorlar istiyordu” 

diyor Deignan. “Farklı bir şey vardı. Ve 

bu sporun her zaman aynı olması demek 
bizim yeniliklere açık olmamamızı 
gerektirmiyordu.” 

“1. etap harikaydı ama Marsilya etabı 
berbattı. Yarış bir yana kadınlara ait 
herhangi bir tesisten bile bahsedilemezdi. 
Kadın tuvaleti bile yoktu. Organizatörler 
tarafından bize *SShewee' (işemek için 
yardımcı aparat) verilmişti.” 

“Eğer doğru bir şeyler arıyorsanız 
beşincisi düzenlenen Ovo Energy Women's 
Tour'a bakın diyor Deignan. 

“Şüphe yok ki The Women's Tour 
içlerinde en iyisi. Arka planda çalışan 
ekip işlerini en iyi şekilde yapıyor. Oteller, 
lojistik ve takımlar için bilgilendirmeler... 
basit ama önemli şeyler. İyi diyebileceğim 
birkaç organizasyon daha var. Geçen yıl 
başlayan Amstel Gold Race bunlardan 
biri. Mesela takım tanıtımı iyi organize 
edilmişti.” 

Deignan 2016 yılında başlayan Women's 
World Tour yarışının radikal yenilikler 
getirmese de standartları yükselttiğini 
düşünüyor. Artık daha fazla takım ve daha 
fazla iyi sporcular var. Zamanda biraz geriye 
gidersek, çok da fazla düşünmeden, şartlar 
ne olursa olsun her yarışı kazanan sadece 
bir kadından söz edebiliriz; Marianne Vos. 

Şimdi geriye yaslanıp gelişimin ne kadar 
hızlı olduğunu düşünmek lazım, kadın 
bisiklet yarışları doğru yolda. Ama kesin 
olan bir şey var ki daha alınması gereken 
çok yol var. 19. yüzyılın sonlarında bisiklet 
yarışları popüler olduğunda kadınları 
yarışması için kimse cesaretlendirmiyordu. 


1912 yılında bu tamamen yasaklanmıştı. 

1950'lere kadar Fransa Bisiklet 
Federasyonu ve UCI kadın yol bisikleti 
yarışlarını tekrar düzenleyene kadar bu 
yasak sürdü. 1960 yılında sadece 34 lisanslı 
kadın sporcu vardı. 1975'te 400 ve 1982'de 
1500. İki yıl sonrasında Kadınlar Fransa 
Turu düzenlendi. Zaman içinde takvimdeki 
adı sürekli değişse de koşulmaya devam 
etmişti. 

Sadece son beş yıldır kadın bisiklet 
yarışları bir ivme yakalamayı başardı. 


SESİMİZİ 
DUYUN 


Cinsiyet ayrımı Dosya 


2014'te Fransa Turu ile eşzamanlı ve 
birlikte düzenlenen La Course anahtar 
rol üstlenmişti. Ve aynı yıl Women's Tour 
düzenlenmeye başlandı. Ancak Women's 
Tour güçlendikçe La Course gelişimin 
doğrusal gitmediğini göstermeye başladı. 
2018 yılında La Course'un tek günlük bir 
dağlık etaba sahne olacağı açıklandı. 
Deignan, bu Eylül ayında ilk çocuğunun 
doğumu için yarış sezonunun dışında kaldı. 
2019 yılında kadın pelotonuna dönmeyi 
planlıyor. Yorkshire'da düzenlenecek Dünya 
Yol Yarışı Şampiyonası'nı hedefliyor. Her ne 
kadar kendini bu spora adamış olsa da kadın 
bisiklet yarışlarında cevapsız kalan soruları 
olduğunu belirtiyor. 


Zincirleri kırın 
Bir adım ileri bir adım geriye. Kadın bisiklet 
sporu böyle ilerliyor. 

Şubat ayının sonlarında dondurucu 
soğuk bir sabahta en iyi takımların kadın 
ve erkek sporcuları Ghent'te pave taşlı 
ilk klasik yarış olan Het Nieuwsblad'ın 
startında birlikte bekliyordu. Ghent Six'in © 
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Dosya (o Cinsiyet ayrımı 


© ev sahibi olduğu Kuipke Velodrom'unda 
takımlar birer birer tanıtılırken yaşanan 
atmosfer yarışçıları bekleyen buzlu yollarla 
içleri ısıtan sıcak bir tezatlık oluşturuyordu. 

Kadın ve erkek takımları beraberdi. 
World Tour kategorisindeki takımların 
6'sının kadın takımı bulunuyordu. Ve bu 
takımların yarışçıları sahneye hep birlikte 
davet edilmişlerdi. Bu tanıtımda amaçlanan 
şey çok açıktı, kadın ve erkek sporcular eşit 
derecede değerlidirler. 

Yarış başladığında ise aynı şey 
söylenemezdi. Birkaç saat sonra büyük 
ekranlarda erkeklerin yarışı gösterilirken 
kaçışta olan kadınlar finiş çizgisinde 
görünmeye başlamıştı bile. Finiş tagına 
doğru son ataklarını yaptıklarında, 
yarış spikeri bir kaçının ismini saymayı 
başarabilmişti. Danimarkalı Christina 
Siggaard, yarışın favorisi Amerikalı Alexis 
Ryan'ın önünde çizgiyi geçerek büyük bir 
sürpriz yapmıştı. Finiş çizgisinde toplanan 
kalabalık onun bu zaferi karşısında gafil 
avlanmıştı. 

Yarış herhangi bir televizyondan 
gösterilmemiş, yarışla ilgili herhangi küçük 
bir bilgi verilmemişti. Tek haber kaynağı, 
Boels-Dolmans takım aracının içindeki 
tweet makinesi Richard Steege'di. Ve çoğu 
zaman üst düzey kadın sporcuların anlık 
sonuçlarını en doğru veren ve bazen bu 
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haberleri yayınlayan tek kaynak oydu. 
Deignan istediği cevapları hiç alamadı 
ama belki The Cyclists' Alliance (TCA) 
cevapları biliyordur. Bu grup Gracie 
Elvin ve Carmen Small'un yardımları ile 
Iris Slappendel tarafından kurulmuştu. 
Slappendel ve Small emekli olmuş 
sporcular. Elvin ise 29 yaşında iki kez 
Avustralya Ulusal Yol Şampiyonu unvanını 
kazanarak kariyerinin zirvesine çıktı. Geçen 
yıl Flanders Turu'nda ise ikinci oldu. 
TCA'nın ilham kaynaklarından biri, 
Women's Tennis Association (WTA), 
1973 yılında kadın ve erkek tenisindeki 
maç açığını (bu fark 12'ye 1 oranındaydı) 
azaltmak adına kurulmuştu. 
Billie Jean King, dünyanın en iyi kadın 
tenisçisiydi. Ve Wimbledon'dan önce 


Londra'daki Gloucester Hotel'e 60 tenisçiyi 
WTA'yı duyurmak için toplamıştı. Bu 
toplantıda 250 sporcunun yarışacağı ve 

7.2 milyon dolar ödülün paylaşacağı bir 
kadınlar liginden bahsedilmişti. Bugün 
2,500 sporcu 146 milyon dolar için yarışıyor. 

Elvin ve arkadaşları gelecekle ilgili 
hayaller kurabilir. Bugüne baktığımızda 
TCA, 'rekabetçi, ekonomik ve kişisel 
beklentiler” üzerine profesyonel kadın 
bisiklet sporu üzerine çalışıyor, bu iyi bir 
başlangıç. 

Geçen yıl Şubat ve Nisan ayında UCI 
takımlarında yer alan 450 kadın sporcuya 
cevaplamaları için anket gönderdiler. 300 
sporcudan cevap almak bir yana küçük 
bir katılım ücreti ödemeyi kabul eden bu 
sporcular TCA'ya üye oldular. 

Anketin sonuçları oldukça açıklayıcı 
olmuştu özellikle konu kazançlara 
geldiğinde. Ankete katılanların 450'den 
fazlası yılda 10.000 Euro'dan daha az 
kazandıklarını belirttiler, ©17'si ise düzenli 
bir maaş alamadığını söylüyordu. “52'si 
ekipman, giyim, ve mekanik gibi takımdan 
aldığı hizmetleri kendi cebinden ödüyor, 
“52'si ikinci bir işte çalışıyor, 4035'i 
“profesyonel yarışırken eğitimine de devam 
ediyor. 

Bir başka çarpıcı bilgi ise katılımcıların 
“o97'si taahhüt edilene göre maaş ve 
ödüllerin daha az verildiğini beyan etti. 

“Ben oldukça şanslıymışım” diyor 
Elvin. “İyi bir takımdayım ve bu sonuçları 
gördüğümde oldukça şaşırdım.” Diğer 
sporcuların gerçekleri onun yaşadığından 
çok farklı. Bu onun neden minimum 
maaş konusunun en büyük öncelik olarak 
gördüğünü açılıyor (yandaki kutuya göz 
atın) 


Aşk ve para 
Tüm bunlara rağmen Elvin temkinli de 
olsa geleceğe pozitif bakıyor. “Son yıllarda 


Amstel Gold Race, Ride London ve Women's © 


© Tour gibi büyük ödüllü yarışların takvime 
eklendiğini görmek güzel. Birçok güzel 
haber alacağımıza dair söylentiler var ama 
ben yine de bu haberlerin abartıldığını ve 
gerçekte çok bir şeyin değişmeyeceğini 
düşünüyorum. Yarışçıların büyük 
çoğunluğu para kazanma umudu olmadan 
yarışıyor.” 

Women's Tour, dağıtılacak ödül miktarını 
erkekler Britanya Turu ile aynı miktar 
olan 90.000 Furo olarak açıkladı (55 Euro 
azaltıldığını hatırlatalım). Ama Elvin bu 
girişimler, manşetlerde büyük harflerle 
yer alsa da kadın pelotonu mümkün kılan 
yarışçıların çoğuna bir katkı sağlamadığı 


görüşünde. 

TCA'nın önceliklerinin başında önemli 
detaylar söz konusu olduğunda yarışçılara 
danışmanlık etmek var. Kontrat (Ankete 
katılanların “91'i takımlarla anlaşma 
imzalarken resmi bir destek almadıklarını 
belirtti) ve sağlık. Aynı zamanda büyük 
resme bakmayı da atlamıyorlar. Onlar 
WTA'nın tenis sporunda başardığı gibi daha 
radikal değişikliklerin peşindeler. 

“Olasılıkları hayal etmek, kadın 
sporcular için bir gelenek haline gelmiştir 
diyor bir başka öne çıkan Güney Afrikalı 
kadın sporcu Ashleigh Moolman Pasio. 

“Bu üzerinde çok konuşulmasa da sahip 


Cinsiyet ayrımı Dosya 


olduğumuz en eski gelenek.” 

Bu inancı görünür kılan şey Women's 
Tour. Elvin de Deignan gibi bu yarışın 
takvimdeki en önemli organizasyon 
olduğunu belirtiyor. Erkekler yarışı ile 
paralel düzenlenmiyor yani bu demek 
oluyor ki birçok kadın yarışında olduğu 
gibi erkeklerden önce organizasyonu 
ısındırma görevi yüklenmiyoruz. Oldukça 
kalabalık bir izleyici kitlesine sahibiz ve 
bu geçen yıl Londra'da olduğu gibi şehir 
merkezlerindeki finişleri prestijli kılıyor. 
Elvin seyirciler içinde okul çağındaki 
çocuklara değiniyor: “Eğer her okuldan 
bir çocuğa ilham verebiliyorsak iyi bir iş 
çıkardığımızı söyleyebilirim.” 

Değişim yolda. Ve bu değişim geleneksel 
olarak bisiklet ülkesi olmayan Birleşik 
Krallık ve Avustralya'dan başlıyor. Fransa, 
Belçika ve İtalya'da ise değişimin hızı daha 
yavaş. Bazı yarışçıların ASO'ya karşı öfkesi 
var çünkü erkeklerde büyük yarışlara 
ayırdığı ilgiyi kadınlarda göstermek için 
çok cimri davranıyor. Bu Deignan'ın neden 
Kadınlar Fransa Turu'nu önemsemediğini 
de açıklıyor. “Benim için hiçbir önceliği yok” 
diyor. 

Ama bir başka geleneksel bisiklet ülkesi 
İspanya'da geleceğe umutla bakmamızı 
sağlayan atılımlar var; Bask Bölgesi'nde 
kadınlar WorldTour'a bir etap eklendi. 
Yarışa, Movistar Kadın Takımı, erkek takımı 
ile beraber katılacak ve geleneksel olarak la 
Vuelta Espana'nın final gününde koşulan 
Madrid Challange, 2018'de bir yerine iki gün 
start alacak. 

Yine de değişimin hızı beklenenden çok 
daha yavaş. İşin üzücü yanı Elvin ve Deignan 
eğer işler istendiği gibi gitseydi bu konuda 
çaba harcamak zorunda kalmayacaklardı. 
Diğer bir deyişle, tenisin bir numarası 
Martina Navratilova'nın Billie Jean King'in 
çabalarından King'e göre daha çok fayda 
sağladığını göz ardı edemeyiz. 

Kesin olan bir şey var, bisiklet sporunda 
kadınların bir King'e ihtiyacı var. Tıpkı 
Navratilova'nın dediği gibi “Billie Jean 
zamanı ileriye taşıdı ve gelişimi hızlandırdı. 
Büyük atılımlar sağlayan büyük sıçramalar, 
onun zamanı ileri taşıyan atılımlarıydı. 

Bu kadın atletlerin önündeki engelleri 
kaldırarak, sporu kadınlar için hobi 
olmaktan kurtaran ve kariyer sahibi 
olmalarını sağlayan onun çabalarının bir 
sonucuydu. ## 

Richard Moore, bisiklet gazetecisi, 
yazar, eski yarışçı ve the Cycling Podcast'in 
kurucusu. 
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Cyclist Türkiye popülerliği ülkemizde her geçen gün artan e-bike 
incelemelerine Carraro Kifuka e- MTBile kaldığı yerden devam ediyor. 
Kartepe'nin ardından Shimano STEPS yazı dizisinin ikinci bölümünde bu ay 


33km uzunluk ve 05 ortalama eğimle Uludağ zirvesinde KOM avına çıkıyoruz 
Yazı TARIK GÜL Fotoğraf ERMAN ÖNER 
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eçtiğimiz ay Cyclist 
Türkiye'de birçok 
sporcunun tırmanış 
performansını test ettiği 
Kartepe'yi Shimano STEPS'li Carraro 
Kifuka e-mtb ile tırmanmıştık. 17 
kilometrelik parkurda Shimano Steps 
hem derecemi yarım saat geliştirmeme 
yardımcı olmuş hem de zorlu eğime 
rağmen batarya menzili ile beni 
zirveye zorlanmadan çıkarmıştı. 
Yaptığım derece ise yol bisikleti ile 
Kartepe Tırmanışı rekorunu elinde 
tutan Ali Demir'in derecesinden 
2 dakika 38 saniye daha iyi bir skor 
elde etmemi sağlamıştı. 

Bu demek oluyor ki Carraro Kifuka 
e-mtb'nin sınırlarını görmek için 
onu biraz daha zorlamamız gerekiyor. 
Bu yüzden eğimi Kartepe'ye kıyasla 
daha yumuşak ama mesafe olarak 
Kartepe'nin iki katı (33km. tırmanış) 
olan Bursa Uludağ tırmanışını 
gerçekleştirmeye karar veriyoruz. 
Parkur tercihimizi ise 2016 yılında 
katıldığım Uludağ Tırmanış Yarışı'nda, 
2:03:00 zaman derecesiyle kendi 
kategorimde 1. olduğum parkurdan 
yana kullanıyoruz. 

Bakalım Shimano STEPS'li Carraro 
Kifuka e-mtb ile Uludağ tırmanışında 
yarış derecemi geçebilecek miyim? Bu 
soru, tırmanış boyunca tekerlerimin 
hızıile kafamda dönüyor. Kartepe 
tırmanışında kendini ispat eden 
Shimano STEPS'in menzili böylesine 
zorlu bir tırmanışta beni zirveye en 
erken ve en rahat şekilde çıkarabilecek 
mi? Carraro Kifuka e-mtb ile bir 
önceki deneyimimden çıkardığıma 
göre kesin olan bir şey var; Shimano 
STEPS ile bir kez daha sınırlarımı 
zorlayacak, sürüşten azami keyif 
alacaktım ama ya batarya beni zirveye 
taşıyamazsa? 

İlk Uludağ tırmanışımda eğim 
hakkında fazlam bilgim yoktu. Ama 
yarışta birinci olmuş biri olarak artık 
parkuru biliyordum ve bu Shimano 
STEPS ile yapacağım tırmanışta 
bataryamı verimli kullanmak için 
bana ipucu veriyordu. Bu yüzden bu 
konuda Kartepe'de izlediğim plana 
göre farklı bir strateji uygulamaya 
kolayca karar verebiliyorum. 

Tırmanışa başladığım ilk 15km 
bölümü “Eco” modda geçeceğim. 
Sonraki 10km'de ikinci moda (Trail) 
alacağım ve son 8km'lik bölümde 
en yüksek modda (Boost) zirveye 


ulaşacağım. Böylece yokuşun başında 
kendi gücümü kullanırken, eğimin 
dikleştiği bölümlerde performansımı 
Shimano STEPS'le paylaşacak, son 
bölümde ise ağır işi Shimano STEPS'e 
bırakarak yorulmadan zirveye 
varacağım. İşte planım bu. 

Sürüşe başlıyorum. İlk 15km'de 
ortalama nabız değerlerim 125 iken 
hızım, eğimdeki geçişlere bağlı olarak 
18-25km/s arasında seyrediyor, 
bu arada 900 metre tırmanışı da 
tamamlıyorum. Bu verilerin bir anlam 
ifade etmesi açısından yol bisikletim 
ile verdiğim derecemde aynı bölüm 
için nabız ortalamam 142 iken hızım 
13-23km/s arasında seyretmiş. Yani 
Shimano STEPS ile hem daha hızlıyım 
hem de daha az zorlanıyorum. (Düz 
yolda 125 nabız değerim genellikle 25- 
30km4/s hızlarda gerçekleşiyor. Yani 
Shimano STEPS ile yokuşlar ancak düz 
yolda gidiyormuş kadar zorluyor tezi 
doğrulanıyor.) © 


Shimano STEPS Dosya 
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Dosya Shimano STEPS 


Uludağ tırmanışında kafamı 
eğip yola odaklanmaktansa 
1520m'de manzarayı izleme 
şansı buluyorum 


© Shimano STEPS'li Carraro Kifuka 
e-mtb'nin gösterge panelinde 
batarya menzili beş kademeli olarak 
sunuluyor. Planıma sadık kalarak 
ilk15km'de “Eco” modda bu beş 
kademeden ikisine veda ediyorum. 
Şimdi beni zirveye taşıyacak üç 
kademem var. Ancak “Trail” moda 
geçtikten 7.Ikm sonra bu menzil 
göstergesinden bir kademe daha 
eksiliyor. Zirveye ulaşmak için 
Tikm daha tırmanacağım ve bu beni 
endişelendirmeye başlıyor. 

Kafamda üçe böldüğüm parkurun 
ikinci bölümü olan 15-25km arasında 
nabız değerlerimi tekrar kontrol 
ediyorum. Nabız göstergem 132 
değerini veriyor. Yani tırmanışın 
9075'ini geride bırakırken sahip 
olduğum konfor Uludağ tırmanışı 


sırasında bana kafamı eğip yola 
odaklanmaktansa çevreme bakıp 
manzarayı izleme şansı da sağlıyor. Bu 
konfora, 1520m irtifa artışından sonra 
sahip olmak sizce de müthiş değil mi? 
2016'daki yarış performansıma geri 
dönelim. Yol bisikletimle bu bölümde 
hızım 14-21km/s arasında değişirken 
nabız ortalamam 145 imiş. Tüm 
bunların yanında Shimano Steps'in 
verdiği destekle sadece kendi kas 
gücüme dayalı eforumun 19 dakika 
önündeyim. 

Son bölüme girdiğimde ise 
bataryamda hala 2 kademe var. Bu iki 
kademe tırmanışın 8km'lik bölümünü 
gerçekleştireceğim. Bursa merkezinde 
bulunan Kent Park'tan bu yana 1520 
metre irtifa kazandım ve kalan 8km'lik 
bölümde yaklaşık 350 metre daha G 


F 


İŞTE 
SONUÇLAR... 


Kısa segment: 

Hüseyin Alan - Milli Park 
segmentinin mesafesi 
yaklaşık 3,9 km, 1090 irti- 
faya sahip ve 8,8 eğimle 
başlayıp 1.322m irtifada 
54,9 eğimde son buluyor. 
Bu segmentte ben Tldakika 
30 saniyelik derecemle 


m m 


Tarık Gül 


birinci olurken Burak ? 
Abay, Tldakika 33saniyelik 
derecesiyle ikinci, Gökhan 
Uzuntaş ise Tldakika 48 
saniyelik derecesi ile 
üçüncü sırada yer alıyor. 


Uzun segment: 
Jandarma- Oteller olarak 
adlandırılan bu segment, 


24,33km. 544mirtifada 


Yasin Bingöl 


başlayıp 1.892mirtifada 
son buluyor ve ortalama 
“5 eğime sahip. KOM, 
1:07:09'luk zaman ile 
Gökhan Uzuntaş'ta kalıyor. 
Benim derecem 1:12:30. 
Üçüncülük ise 1:13:11'lik 
derecesiyle Yasin Bingöl'de. 
Bu segmentte 381 


kişinin şansını denediğini 
hatırlatalım. 
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Gökhan Uzuntaş 


© yükseleceğim. Shimano STEPS'in 
menzilini zorlamak için fırsat bu fırsat 
diyerek, üçüncü moda geçiyorum. 
3,4km boyunca Shimano STEPS'ten 
en yüksek verimi alırken tırmanışımın 
28,4.km'sinde batarya göstergesinden 
bir kademe daha kaybediyorum. 
Ardından Shimano STEPS, otomatik 
olarak “Boost” moddan “Eco” moda 
geçiyor. Öncelikle şaşkınlık yaşıyor 
ve hızımı tekrar arttırmak için güç 
koluna müdahele ediyorum. Ancak 
Shimano STEPS bana zirveye kadar 
eşlik etmek istiyor ve “Eco” modda 
ısrar ediyor. 

31.3'üncü kilometreye kadar 
Shimano STEPS bana eşlik ediyor. 
Bu ana kadar elinden gelen her şeyi 
yapan ve sürekli sırtınızda sizi ileri 
iten mucizevi bir el gibi. Ama onun da 
yapabilecekleri var. Aslına bataryayı 
zirveye kadar idareli kullanmak 
benim elimdeydi ancak ben onun 
beni ne kadar taşıyabileceğini merak 
ediyordum. Ve merakım tırmanışın 
31,3km'sinde son buluyor. Artık kalan 
1.7kım'yi kendi başıma çıkacağım. 
Ama şimdi 500metrelik bir iniş var. 

Shimano STEPS'li Carraro Kifuka 
e-mtb ile zirveyi göreceğim. Beni 
uçarcasına getirdiği 31,3k1m sonunda 
şimdi önümde, verdiği desteğin ne 
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kadar önemli olduğunu anlayacağım 
Ikm var. Eğim 911 ve ben çok 
zorlanıyorum. Tırmanışın üçüncü 
bölümü olan ve pedal desteğinin 
kesildiği ana kadar ortalama nabzım 
120-125 bandında seyrederken, kendi 
başıma kaldığım son 1 kilometrede 
nabzım 140'a çıkıyor. 2016'da birinci 
olduğum yarışta bu bölümdeki 
nabız değerim yol bisikletim ve 
kendi eforumla 170'ti. O sürüşümde, 
tırmanışın üçüncü bölümünde hızım 
ortalama (en düşük - en yüksek) 
15-26km/s iken Shimano STEPS ile 22- 
29km/s. Hem de son bir kilometrede 
7,5-9,6km/s arasında seyreden hızım 
ortalamayı aşağı çekmişken. 

Sonuca gelelim. Shimano 
STEPS'li Carraro Kifuka e-mtb'nin 
Uludağ tırmanışında da başarılı bir 
performans ortaya koyduğu aşikar. 
Bundan eminim çünkü bataryayı daha 
verimli kullanmak benim elimdeydi. 
Amacım sınırları görmek olmasa 
bu tırmanışı salt bisiklete binmenin 
keyfini çıkararak tamamlayabilir, hatta 
belki böylesine zorlu bir tırmanışta 
batarya menzilini 5SOkm'ye kadar 
çıkarabilirdim. Şimdi rakamlarla 
konuşalım. Shimano STEPS ile 
şampiyon olduğum yol bisikleti yarış 
derecesine göre zamanımı 18 dakika 42 5 
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Dosya Shimano STEPS 


Osaniye geliştirerek 1 saat 44 dakika 
18 saniye zaman derecesiyle tırmanışı 
tamamlıyorum ve bunu yaklaşık 25kg 
gelen bir bisikletle yapabiliyorum. 
Tüm bunların yanında Shimano 
STEPS'in sürüş keyfine diyecek yok. 
Bakalım Strava'da diğer sporcular 
arasında nasıl bir konumdayım, 
liderleri zorladım mı yoksa eğimin 
düşük olduğu tırmanışta diğer 
sporcuların verileri daha mı iyi? 
Hüseyin Alan - Milli Park 
segmentinin mesafesi yaklaşık 3,9 
km, 1090 irtifaya sahip ve “08,8 
eğimle başlayıp 1.322m irtifada 44,9 
eğimde son buluyor. Bu segmentte 
ben 1ldakika 30 saniyelik derecemle 
birinci olurken Burak Abay, Ildakika 
33saniyelik derecesiyle ikinci, 
Gökhan Uzuntaş ise 1ldakika 48 
saniyelik derecesi ile üçüncü sırada 
yer alıyor. Aramızdaki zaman farkı 
çok az görünüyor olabilir ancak bu 
tırmanış 3,9km'lik bölümündeki bir 
segment ve bu iki sporcu Türkiye'nin 
önde gelen isimlerinden. Burak Abay 
ilearamızdaki zaman farkı eğimin 
408'lerden 965'e düştüğü bölümlerde 
kapanma eğilimine giriyor ve yine de 
3 saniyelik zaman farkını koruyorum. 
Bunun nedeni onların tırmanışta 
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yol bisikleti kullanmış olmaları 
çünkü Carraro Kifuka e-mtb'nin 
yüksek eğimdeki performansı 
eğim azaldığında dezavantaj olarak 
karşımıza çıkıyor. 

Bir diğer segmentte mesafe 
daha uzun, bu segment sporcular 
arasında Jandarma- Oteller olarak 
adlandırılmış. Segment, 24,33km. 
544m irtifada başlayıp 1.892m 
irtifada son buluyor ve ortalama “5 
eğime sahip. KOM, 1:07:09'luk zaman 
ile Gökhan Uzuntaş'ta kalıyor. Benim 
derecem ise 1:12:30. Üçüncülük ise 
1:13:1Vlik derecesiyle Yasin Bingöl'de. 
Bu segmentte 381 kişinin şansını 
denediğini hatırlatalım. 

Sonuç olarak Shimano 
STEPS'in Uludağ tırmanışından 
da başarıyla çıktığını söyleyelim. 
Bir başka alametifarikası ise sizin 
gücünüzü optimum seviyeye 
çıkarmayı amaçlaması kadar kendi 
gücünü de optimum kullanmaya 
programlanması. Shimano STEPS 
sizin için dağları düzleştirirken, 
30km'yi geçen Zorlu ve uzun 
tırmanışlarda performans yerine 
manzarayı izlemeye odaklanırsanız 
asla yarı yolda kalmazsınız. 
Keyifli sürüşler... # 
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Kastamonu 


8 Temmuz'da düzenlenecek Ilgaz Gran Fondo hem 
Karadeniz hem de Kastamonu için bir ilk olma 
niteliğinde. Cyclist Türkiye Ilgaz Gran Fondo'nun 
öyküsünü rota üzerinde dinliyor 


Yazı ERMAN ÖNER Fotoğraf TARIK GÜL 


Ilgaz Gran Fondo'nun 
düzenlenmesinde aslan 
payı gösterdiği çabalar 
ve verdiği emeklerle 
Özden Karagülleoğlu'na 
ait. Yarışın diğer önemli 
destekçilerinden biri ise 
Kastamonu Belediyesi 
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Ikemizin dört bir yanı bisikletseverler 

için eşsiz manzaralar eşliğinde her çeşidinden 
keyifli rotalar sunan bir coğrafyaya sahip. 
Ege'nin mavisi, Akdeniz'in turuncusu, 

Doğu'nun kendine özgü tarihi dokusu ve 

şüphesiz Karadeniz'in yeşili bisikletle geçilecek 

yerler listesinde her bisiklet aşığı için başı 

çeker. Listeyi daha da uzatmak mümkün ancak 

Türkiye'nin doyumsuz güzelliği boyunca güvenli 
yollarda pedal basma imkanı, amatörler için organize 
edilen sayısı kısıtlı etkinlikler nedeniyle her zaman 
mümkün olamayabiliyor. Bugüne kadar Gran Fondo 
yarışları dahilinde akla ilk gelen Erciyes, Marmaris, 
Antalya ve Çeşme gibi ülkemizin farklı güzide şehirlerinde 
bisikletseverler bisikletlerini özgürce sürme imkanı buldu. 
Peki ya Karadeniz Bölgesi? Eğer bisikletleriniz hazırsa, 

8 Temmuz tarihinde düzenlenecek Ilgaz Gran Fondo ile 
“yapılacaklar listenizde” yeşilin her tonunun bulunduğu 
Kastamonu'nun karşısına koca bir tik işareti atmaya hazır 
olun. 

86km kısa ve 96km uzun parkuruyla 8 Temmuz Pazar 
günü koşulacak olan Ilgaz Gran Fondo bisikletseverler 
için eşsiz ama bir o kadar da zorlu bir deneyim vadediyor. 
Malum, söz konusu Karadeniz Bölgesi olduğunda düzlük 
bulmak oldukça zor. Üstelik adından da anlaşılacağı 
üzere Ilgaz Gran Fondo (Ilgaz ve Kastamonu deyince akla 
ilk gelen ve çocukluğumuzdan aşina olduğumuz “Ilgaz 
Anadolu'nun sen yüce bir dağısın” bestesi de parkurun ne 
denli tırmanış içerdiğine dair küçük bir ipucu verecektir 
sanırım) bu konuda bir istisna değil. 

Parkurun teknik detaylarını incelemeye geçmeden 
önce yarış organizatörü Özden Karagülleoğlu'ndan 
Karadeniz'de düzenlenmesi planlanan ilk Gran Fondo 
yarışının nasıl hayat bulduğunu öğrenmek için yola 
koyuluyoruz. Bu esnada şiddetini artıran ve Kastamonu'yu 
adeta yıkayan yaz yağmuru o denli kuvvetli ki kendimizi & 
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8 lemmuz Pazar 
günü koşulacak 
Ilgaz Gran Hondo 
bisikletseverler 
için eşsiz ama bir 
o kadar da zorlu 
bir deneyim 
vadediyor 
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SALCANO 


Yerli 
Tur 


Kastamonu 


O'umarız yarış günü yağmur yağmaz” demekten 
alamıyoruz. Öğrendiğimize göre Temmuz ayları 
Kastamonu'nda yağan yağmurlardan ziyade 30 dereceyi 
aşan sıcaklarıyla anılıyor. Yine de denizi ve insanı gibi çetin 
Karadeniz'in iklimi, bisikletseverlere her an beklenmedik 
bir sürprizle “Karadeniz'e hoş geldiniz! diyebilir. 

Gök gürültüleri arasında buluştuğunuz Karagülleoğlu 
ile sohbetimiz, kendisinin yarış yıllarına dair anılarıyla 
açılıyor. Evet, Kastamonu'nda bisiklet deyince parmakla 
gösterilen Karagülleoğlu zamanının eski bisikletçilerinden 
biri. Sakatlıklar ve imkansızlıklar nedeniyle 
bisiklet sporuna veda ettikten sonra zaman içinde 
Karagülleoğlu'nun yolu kayak ve yüzme federasyonlarında 
masörlükten, Kastamonu'nda mekanikerliğe ve hatta 
cankurtaranlığa kadar uzanmış.. Karagülleoğlu bugünse 
hayata gözlerini açtığı şehir Kastamonu'nda bisiklet 
antrenörlüğü yapıyor. 

Kastamonu ilinde beş farklı takımı birden çalıştıran 
Özden Karagülleoğlu, bizlere takımlar dahilinde her 
kategoriden olmak üzere toplam 42 sporcusunun 
bulunduğunu söylüyor. Karagülleoğlu'nun tek bir takım 
yerine sporcuları beş farklı takıma bölmesinnin altında 
yatan nedenler ise Türkiye gerçekleriyle ilintili. 

“Ben şu anda Topraksu, Amorium Spor Kulübü, 

İl Gençlikspor Spor Kulübü, Karkay Spor Kulübü ve 
Kastamonu Spor Kulübü takımlarında antrenörlük 
görevini yürütüyorum. Neden beş takım diyecek olursanız; 
kulübün bir tanesine yol masraflarını sen karşıla, bir 
diğerine lastiklerimizi sen al, bir diğerine de formalarımızı 
sen al diyerek bu yapıyı ayakta tutmaya çalışıyoruz. Ancak 
bu bağdaşık düzen ile ayakta kalabiliyoruz.” 

İlk başlarda Gran Fondo yarışlarına sıcak bakmadığını 
belirten Özden Karagülleoğlu zamanla Kastamonu'nda bir 
yarış organize etme fikrine olumlu yaklaşmaya başladığını 

ekliyor. Karagülleoğlu'nun fikrinin değişmesindeki 
Kayıtlarla iligli detaylı Me 
bilgiye amortumbsk.com (| ST büyük etken, Ilgaz Gran Fondo'da toplanan katılım 
adresinden ulaşabilirsiniz | ücretlerinin bir kısmını sporculara ödül olarak geri verme © 
zi 


an Ilgaz Gran 

N “ağ Fondo parkur 
” incelemesine kısa 

ve uzun parkur 
start noktası olan 
Kastamonu şehir 
merkezinden 
başlıyoruz 
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Ilgaz Gran Fondo rotası 


Karadeniz'in ilk Gran Fondo yarışının rotasını 
Cyclist Türkiye ile keşfe çıkın 


2016 yılında Erciyes Gran Fondo ile başlayan Gran Fondo rüzgarı yavaş yavaş 
etkisini ülkenin dört bir yanında hissettirmeye başladı. Bu durumun son 
örneği Karadeniz'in son örneği Ilgaz Gran Fondo yarışında görmek mümkün. 
İlk tarihi 24 Haziran'ın seçime denk gelmesi nedeniyle 8 Temmuz'a ertelenen 
yarış özellikle yüksek irtifa zorlu Ilgaz tırmanışıyla dikkat çekiyor. Yarışı 
düzenlenen diğer Gran Fondo'lardan ayıran biride dereceye giren sporculara 
verilmesi planlanan para ödülü. Yarış organizatörü ve parkur belirleyicisi 
Özden Karagülleoğlu 96 kilometrelik kısa parkuru 130 - 140 kilometreye 
bedel olarak tanımlıyor. Kısa parkurun uzunluğu ise 86 kilometre, kazanılan 
toplam iritfa ise 17700 metre civarlarında. 
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Bisikletçinin çantası 
EVOC Bike Travel Bag 2.0 
(2.145TL) aslibisiklet.com 


Yıllardır kendi bisiklet seyahatlerimde 
de kullandığım EVOC Bike Travel 
Bag, hem kullanılmadığı zaman 
katlanıp az yer kaplamasıyla, hem 
de kusursuz bisiklet koruması ile 
benden tam not alan bir 

bisiklet çantası oldu. İki 

tekerin bisikletin sağına ve 

soluna konulduğu çantanın 

içine kadronuzu, gidonu sökerek 
yerleştiriyorsunuz. Yol, TT; MTB, downhill gibi 
bütün bisiklet türlerine, disk ve normal jant frenlerine 
uyumlu olan çantanın ağırlığı ise yalnızca 8kg. 
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Yaş gruplarına göre 
19-29 29 -359 39, 
şeklinde oluşacak 
kategorilerde 
dereceye girenlere 
para ödülü verilecek 


ve yeni projeleri hayata geçirebilme düşüncesi olmuş. 
“Bayanlar klasmanı dahil olmak üzere toplamda dört 
farklı yaş kategorisi belirledik. Yaş gruplarına göre 
kategoriler, 19 — 29 /29 - 39 / *39 / şeklinde oluşacak. 
Bu kategorilerin ilk üçüne para ödülü vereceğiz. Ben 
her zaman sporcunun emeğinin karşılığını almasından 
yanayım. 

Kalan parayla 15 —- 20 tane bisiklet alıp, sporcu 
arkadaşlarla birlikte okul okul Kastamonu'yu gezeceğiz. 
Okul müdürleri ve beden eğitimi öğretmenleriyle 
konuşup, gerekli izinleri alarak okullardaki genç 
çocuklara bisiklet dersleri vereceğiz. Amacımız 
gençlere ağaç daha yaşken bisiklet sevgisini aşılamak 
olacak. Bunun üzerine de yarış gelirinden para kalırsa, 
çalıştırdığım kulüplere malzeme alacağız. Ben çünkü 
yıllar içerisinde hep arkadaşlarımdan, tanıdıklarımdan 
bir şeyler isteyerek bu takımları ayakta tuttum.” 


Yukarıda: Taha'nın 
bisikletçi olarak en 
kuvvetli yanı 
tırmanışlar, Yavuzhan 
ise Taha'nın aksine düz 
parkurlarda daha etkili 
olabilen bir bisikletçi 


Anadolu'nun yüce bir dağısın 
Karadeniz'de bir ilke imza atılacak Ilgaz Gran Fondo 
yarışının parkur incelemesine, yarışın hem uzun hem 
de kısa parkur start noktası olan Kastamonu şehir 
merkezinden başlıyoruz. 96 kilometrelik uzun parkur 
seyahatimiz boyunca yanımızda deyim yerindeyse 
rotanın gediklisi iki genç isim, 20 yaşındaki Taha Alsan 
ve 15 yaşındaki Yavuzhan Arslan olacak. Her iki gencin de 
bisiklet sporuna başlamasında Özden Karagülleoğlu'nun 
imzası olduğunu söylemeye lüzun dahi yok. Zira Taha 
ve Yavuzhan, Özden Karagülleoğlu'nun Kastamonu'nda 
bisiklet sporuna başlattığı onlarca gençten yalnızca ikisi. 
Taha ve Yavuzhan'dan Karagülleoğlu eşliğinde takımca 
antrenmanlarını gerçekleştirdikleri rotalardan biri olan 
Ilgaz Gran Fondo parkuru hakkında önemli ipuçları 
alıyoruz. Bu ipuçlarından ilki de yarışın startının 
verilmesiyle başlayan yokuşa dair. Evet, yanlışduymadınız, 
yarış 2- 3 kilometrelik şehir içindeki düzlüğün ardından 
gelen eğimi düzenli olarak artan 4 - 5 kilometrelik bir 
yokuşla başlıyor. Üstelik Taha ve Yavuzhan, burada 
rakiplerini kopartanın Ilgaz'a kadar önde gideceğini ve 
hatta yarış kazananının bile daha günün ilk yokuşunda 


belirlenebileceğinden bahsediyor. 

Taha geçtiğimiz sene katıldığı Kastamonu'nda 
düzenlenen 15 Temmuz yarışında da aynı tırmanışın 
geçildiğini söylüyor. O günkü yarışa dair anıları ise Ilgaz 
Gran Fondo'nun hemen başındaki bu yokuşu iyi almanın 
önemini pekiştirir cinsten: “Benim de yer aldığım 15 
Temmuz yarışındaki deneyimlerime göre şehir dışına 
doğru uzanan bu rampa başlayınca zorlananlar oldu. 

O sırada tabii iyiler kendilerini öne attı. Eğer iyilerin 
arkasında yer tutabilirseniz yarışı iyi de bir yerde 
bitirebilirsiniz. Çünkü o gün ilk yokuşta kopan grup finişe 
kadar yakalanmadan gitti ve yarış galibi de günün oluşan 
ilk kaçış grubundan çıktı.” 

Taha ve Yavuzhan'ın anlattıkları ışığında sizlere 
önerimiz, star çizgisine ısınarak gelmeniz yönünde. 
Öncesinde kısa bir sürüş ya da makara çevirmek yokuş 
öncesi bacaklarınızı ısıtmak için iyi ve etkili bir yöntem 
olabilir. Zira açılmamış bacaklarla bir anda yokuşa sarmak 
bacaklarınızda güç olsa bile ısınmış rakipleriniz karşısında 
size zor anlar yaşatabilir. 

Ilgaz Gran Fondo yarışının düzenleneceği parkur aynı 
zamanda geçtiğimiz bisiklet sezonu içerisinde koşulan 
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Ti 


Taha ve Yavuzhan asıl 


tırmanışımız Ilgaz'a doğru 
düz ve beton asfalt üzerinde 


pedal basıyor 


gençler Türkiye şampiyonasının da parkuru olma 
özelliği taşıyor. İrtifa anlamında kısa parkurun uzuna göre 
daha insaflı bir güzergahtan geçtiğini önceden söyleyelim. 
Zira kısa parkurda mücadele edecek amatör yarışçılar, 
Ilgaz tırmanışını es geçerek tünele girecek ve tünelden 
geri gelecekler. Uzun parkurda olduğu gibi Kastamonu 
kısa parkurunda da bisikletçileri zorlayacak temel etmen, 
halihazırda yarışın zaten yüksek irtifadan başlayıp, - her 
iki parkur da 750 metre irtifadan start almasına karşın, 
kısa parkurda ulaşılacak maksimum irtifa toplamda 
1700 metre - irtifa kazanımının geçilen kilometrelerle 
birlikte artacak olması, özellikle de deniz seviyesinden 
gelen bisikletseverler için. Parkur güzergahını belirleyen 
Karagülleoğlu bu noktada bisikletseverlere bir ipucu 
vermeyi ihmal etmiyor. “İmkanı olan arkadaşlarımızın 
birkaç gün önceden buraya gelmesinde fayda var. Özellikle 
deniz seviyesinden Kastamonu'ya gelen bisikletseverler 
Ilgaz tırmanışıyla birlikte performans anlamında birtakım 
sorunlarla karşılaşabilirler.” 

Menüdeki ilk yokuş geride kalırken Taha ve Yavuzhan 
asıl tırmanışımız olan Ilgaz'a doğru düz ve beton asfalt 
üzerinde pedal basıyor. 96 kilometrelik rota boyunca 


Yüksek irtifa özellikle 
deniz seviyeinden 
gelen yarışçıları 
zorlayacak başlıca 
faktör. Kısa parkur 
1700'lerde son 
bulurken uzun 
parkurun irtifası 2000 
metrelerin üstü 


Bisikletçinin bisikleti 


Salcano XRS001 RED 16.700TL, salcano.com 


Suluk kafesleri ve pedalları ile 
yalnızca 7.Tlkg gelen Salcano 
XRS001, performansından 
beklenmeyecek kadar rahat bir 
bisiklet. Kullandığımız en bozuk 
yollarda bile, 23mm lastiklerine 
rağmen yoldan gelen titreşim 
ve darbeleri oldukça başarılı 

bir biçimde sönümlemeyi 
başarıyor. Bunda karbon fiber 
Ritchey tamamlayıcı kitin de 
etkisi büyük. Salcano bisiklet 


üzerinde kullanılan parçaları 
oldukça özenli bir şekilde 
seçmiş diyebiliriz. Sam Red 
grupseti oldukça hızlı vites 
geçişlerine sahip ve Zipp 60 
jant seti, sert rüzgarlarda bile 
bisikletin dengesini bozmadı. 
Ayrıca bisikletin üzerinde gelen 
50-34 aynakol ve 11-28 ruble 
bütün koşullarda uygun kadansı 
bularak turu tamamlamamızı 
sağlıyor. 
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Sayılarla 


İstatistikler yalan 
söylemez 


2 


Ilgaz rampası boyunca 
görülen araç 


D.5 


(km) Ilgaz tünelinin uzunluğu 


Kastamonu'nda düzenlenen 
Gran Fondo sayısı 


2016 


Ilgaz tünelinin açıldığı yıl 


V*oll 


Ilgaz tırmanışının en sert eğimi 


14.5 


Taha ve Yavuzhan'ın yaşlarının 
ortalaması 


© parkurun yaklaşık 980'i beton asfalttan oluşuyor. Geriye 
kalan 20'lik bölümse soğuk asfalt, ancak soğuk asfaltın 
bisikletçileri çok fazla hırpalamayacak cinsten olduğunu 
belirtelim. 

Menünün ana yemeği Ilgaz tırmanışına başlamadan 
önce kulağımızı rota boyunca bizleri yalnız bırakmayan 
Özden Karagülleoğlu'na çeviriyoruz: “Parkur boyunca 
rüzgar yok denecek kadar az olacak. Temmuz ayında 
Kastamonu'da sıcaklık değerleri genelde yüksek olur. 

30 derece sıcaklık yarış için belki yüksek gelebilir ama 
meşhur Ilgaz 15 Temmuz İstikbal tünelinin içinden geçecek 
bisikletçiler, adeta bir klima gibi ısının bir anda 12 derece 
düşmesiyle serinleyecektir.” 

İç Anadolu'yu Batı Karadeniz'e bağlayan tünel yaklaşık 
olarak 5.5 kilometre uzunluğunda. Üstelik Kastamonu 
ilsınırına da tünel içinde girmiş oluyorsunuz. 86 
kilometrelik kısa parkurun yaklaşık 12 kilometresi, uzun 
parkurun ise 5.5 kilometresi tünel içinde geçecek. Ilgaz 
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tüneline dair bir dipnot; 2016 yılında açılan tünel aynı 
zamanda 30 dakikayı aşan Ilgaz tırmanışını sürücüler için 
sekiz dakikaya düşürüyor. 

Bizler, Özden Karagülleoğlu'ndan parkura dair detayları 
dinlerken Taha ve Yavuzhan, Ilgaz tırmanışına başlamış 
bile. Toplam dokuz kilometreden oluşan Ilgaz tırmanışının 
yol durumu, parkurun geride kalan kısmı gibi yine 
beton asfalt. Sağımızda yeşilin her tonu, solumuzda ise 
tırmandıkça artan nefes kesici manzara eşliğinde devam 
eden Ilgaz tırmanışının ortalama eğimi 97 ila 8 civarında. 
Tırmanış boyunca karşılaşabileceğiniz maksimum eğim 
ise 4911'lerde. Ancak Kastamonu şehir merkezinde 750'yle 
başlayan irtifa Ilgaz'ın zirvesine ulaştığınızda 2200 
metrelere ulaşıyor. 

Dokuz kilometrelik zorlu Ilgaz tırmanışından 
sonra bisikletçileri dokuz metrelik de bir iniş bekliyor. 

Bu sektörden itibaren Karagülleoğlu'nun demesiyle 
parkurun boş kısmına ulaşıyoruz. Ilgaz'ı önde geçenlerin & 


Yukarıda: 16 
yaşındaki 
Yavuzhan'ın hayali 
askeri ya da sivil 
pilot olmak, 
Taha'nın hayallerini 
ise bilgisayar 
mühendisi olmak 
süslüyor. İkilinin 
ortak noktasıysa 
bisiklete olan 
tutkuları 


Kısa parkurun 
yaklaşık 12 
kilometresi, uzun 
parkurun ise 

3.5 kilometresi tünel 
içinden geçecek 


OPİN 


SUN 
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Özden Karagülleoğlu 
yeni sponsorlar 
bulması halinde 

*39 kategorisine 
kadın erkek birer yaş 
grubu kategorisi daha 
açacağını söylüyor 
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artık parkurun bundan sonraki kısmında yakalanması 
oldukça güç diyebiliriz. Yani bu noktadan itibaren yarışı 
kimin kazanacağı üç aşağı beş yukarı netlik kazanacaktır. 
İnişin ardından geçilen tünelle birlikte başladığımız nokta 
olan şehir merkezine doğru Taha ve Yavuzhan soğuk asfalt 
üzerinde pedal basmaya devam ediyor. Şehir merkezine 
varana kadar yol üzerine birkaç rampa daha olsa da Taha ve 
Yavuzhan bu iki tırmanışın yarışa etki etmeyeceği görüşünde. 


Ve son 
Nihayet günün başında başladığımız noktaya yani Kastamonu 
şehir merkezine Taha ve Yavuzhan önderliğinde yüksek 
tempoyla geri dönüyoruz. Bizim için harika bir deneyim 
olduğunu söylemeliyim. Daha önce de Salcano Yerli Tur 
kapsamında Karadeniz'in önemli şehirlerinden Bartın ve 
Borçka'yı ziyaret etmiştik, ancak İç Karadeniz'de bulunan 
Kastamonu'nda düzenlenecek bir Gran Fondo fikri şimdiden 
bizleri heyecanlandırmaya yetti, hele ki parkuru ve 
Kastamonu'nun görsel şölenini görme şansı bulduktan sonra. 
Bu noktada sözü bir kez daha Özden Karagülleoğlu'na 
bırakmakta fayda var: “Kimseyi üzmeden, kimsenin suratını 
asık bırakmadan bir yarış yapmanın hevesi içindeyiz. İnanın 
bu yarışta yer alacak hakemleri bile tek tek seçiyorum. Finiş 
alanına 3 - 4 tane kamera, kol ve sırtlara kategorileri ayıran 
renkli numaralar olacak. Dronelarla çekimler yapacağız. 
Gerçekten en iyisini yapmaya çalışıyoruz. Buraya gelenleri 
birer madalya ile geri gönderecek de değiliz...” 


Nasıl gittik ? 


“Buraya 
gelenleri 

birer madalya 
ile geri 
gönderecek de 


değ iliz... 


110 milyon TL harcanarak 2013 Temmuz ayında 
hayata geçirilen Kastamonu Havalimanı ile 
haftanın iki günü ile ulaşım sağlamak mümkün. 
Kesin gün ve saatler için kastamonu.dhmi. 
gov.tr adresinin ziyaret edebilirsiniz. Karayolu 
ile İstanbul'dan Kastamonu'na yedi saatlik bir 
yolculukla Adapazarı, Bolu ve Gerede üzerinden 
otobandan rahatlıkla ulaşabilirsiniz. Yarış 
kapsamında konaklama ihtiyacı duyan yarışçılar 
özel ücretlendirmelerle otel bilgilerine yarışın 
internet sitesinden ulaşabilirler. 


Yerli 


Tur 


Kastamonu 


RENMAN'! 


Haftalık sürüşleriniz için planlayacağınız 3 farklı 
tipte antrenmanile hızınızı artırabilirsiniz 


Yazı İRFAN TÜRETGEN Fotoğraf GEORGE MARSHALL 


Altın Antrenman Dosya 
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Dosya Altın Antrenman 


afta sonu kalabalık sürüşlerinizde 
gruptan kopmamak veya bir 
sonraki Gran Fondo yarışında en 
iyiderecenizi yapmak için “hızınızı 
artırmak” aslında bu oyunun gerçek 
adıdır. Ancak, bisiklete atlayıp 
kilometreler geçmekten daha 
fazlasını bilmeye ve uygulamaya 
ihtiyacınız olduğu muhakkaktır. 
Hedeflerinize ulaşmak ve daha hızlı olmak için birkaç 
temel prensibi antrenman rutininiz olarak görmelisiniz. 
Çoğu bisikletçi gibi elinizden, daha doğrusu bacağınızdan 
gelenin en iyisini yaptığınıza şüphe yoktur, ama kendinize 
uygun yapılandırılmış bir antrenman programınız pe, 
eksikken alacağınız sonuçlar da bir öncekinden çok 
farklı olmayacaktır. Herkesi kapsayacak genel bir haftalık 
program da yeterince faydalı olmayacağından kendi 
fizyolojinize, zamanınıza, hedeflerinize uygun planı 
konunun uzmanları yardımıyla şekillendirmek doğru 
olacaktır. 

Ülkemizde yapılan Gran Fondo türü yarışlarda artık 
neredeyse binler ile telaffuz edilen katılımcı sayılarını 
görüyoruz. Bu da her geçen gün daha fazla bisikletçinin 
yarış odaklı hedefler koyduğunu gösteriyor. Elbette bu 


KENDİNİZİ GEÇMEK 
İÇİN BU OYUNU İYİ 
OYNAYANLARIN 
NELER YAPTIKLARINA ŞE 

BAKABİLİRSİNİZ (3 


sporcuların büyük çoğunluğu startla beraber kendisiyle 
yarışıyor. Kimisini dirsek temasında iç içe yol alan 
kalabalık peloton korkutuyor, kimisini acemilerin olası 
kaza yapma riski. O sebeple öndeki kurt sürüsünü bırakıp 
kendi denginde bir grupetto (mini grup) ile yarışmaya 
yönelenlerin sayısı az değil. Ön grupta bulunanların zaten 
büyük çoğunluğu bu yarışların gediklileri oluyor. Bu tip 
özel yarışların takvimi neyse ki oldukça önceden belli 
oluyor. Bu durumda finiş çizgisini daha iyi bir derece ile 
geçmek için aylar öncesinden başlanmış planlı sürüşlere 
ihtiyaç duyuluyor. Bilindiği üzere, yarışa 1-2 hafta kala 
yapılacaklar size fazla bir şey kazandırmayacaktır, 
“tapering” yapmak dışında (2017 Kasım ayı konumuzdu, 
dijital dergiden erişebilirsiniz). 

Özellikle hem çalışıp hem spor yapan, yarışlardan 
da eksik kalmak istemeyenlerin mutlaka haftalık 
planlarına alması gereken 3 farklı içerikte antrenmandan 
bahsedeceğiz. Bu kritik 3 antrenman haftalık planda 
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bu sayede temel form seviyenizin üzerine yeni 
basamaklar katarak piramidin tepesini inceltme yolunda 
gelişim gösterebilirsiniz. Haftada 2 antrenman ne yazık 
ki yerinde saymamıza sebep oluyor. Önerilen bu 3 
antrenmanın uzun olanını zaman uygunluğu açısından 
hafta sonuna bırakabilirsiniz. Kısa olan diğer ikisini 
hafta içi sıkışık zamanda bile yapabilirsiniz. Hatta zorda 
kalırsanız evde trainer üzerinde bile yapılabilir. Şimdi 
bunlara yakından bakalım. 


I Haftanın uzunu 

Olmazsa olmaz, uzun kilometre ve sabit tempoda 
yapılacak ortalama 3 saatlik bir sürüş haftalık reçetenizde 
yer almalıdır. Formunuzun tabanını oluşturan temel 
fitness seviyenize büyük katkı sağlayan, düşük nabız 

(Zon 2) ve düşük yoğunlukta (FTP “ 9050-60) geçirilecek 
bu sürüş etkin bir yağ yakma fırsatıdır aynı zamanda. 
Farkında bile olmadan aerobik motorunuzun hacmini 
büyütecek olan bu antrenmanlar yavaş kasılıp geç yorulan 
tip kas liflerinizin de güçleneceği bölümlerdir. Bu tip kas 
liflerinde bolca bulunan, enerji üreten mitokondriler 
uygun antrenmanlarla uyarılarak sayılarını hızla 
artırırlar. Böylece ihtiyaç anında kaslara daha hızlı ve 
fazla miktarda enerji sağlayabilecekler. Yine bu kas lifi, 


hücrelerde üretilebilecek laktik asiti temizleme işini 
de üstlenmektedir. Daha az laktik asit birikimi demek 
daha uzun, daha sert ve gerektiğinde daha hızlı bir 
sürüş anlamına gelecektir. Bu tarz bir antrenmanıen 
azından haftada bir kere yapmanız şiddetle önerilir. 
Yeterince vaktiniz varsa ve yakın bir yarış planı yoksa 
takvimde haftada 2 kere de yapılabilir. Özellikle sezon 
arası veya yarıştan hemen sonraki haftada takviminize 
2 tane alabilirsiniz. Bu sürüşün temposu maksimum 


nabzınızın en fazla “060'1 civarında olmalıdır. Powermetre 
kullanıyorsanız FTP değerinizin ekranda 9050-60 
seviyelerinde salınması yeterlidir. Antrenmanın hedefine 


ulaşması için yüksek yoğunlukta geçilmemesi şarttır. 


II Haftanın eşiği 

Bisiklete bindikçe hızınızın artacağı muhakkaktır. 
Önemli olan o kritik hızda ne kadar uzun süre 
gidebileceğinizdir. Bu antrenmanın özelliği, yeterli ve 
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Dosya Altın Antrenman 


© belli süre boyunca, aynıtempoda sürüş yapmaktır. 

Bu tip antrenmanlar laktat eşiği ve nispeten VOZmax 

gibi değerlerinizin daha iyi seviyelere çıkarmanıza 
yarayacaktır. Özellikle ferdi zamana karşı veya kaçış grubu 
aksiyonları için size sağlam bir zemin hazırlayacaktır. En 
a7 30 dakika ısınmanın ardından, bacağınızda kalan güce 
ve nefese göre 2ila 4 tekrarlı olacak şekilde 10-30 dakika 
arasında pedal çevirin. Temponuz maksimum nabzınızın 
“85'i civarında, FTP ise 90 sularında tutulabilir. Bu 
sürüşlere “cruise control” sürüşleri de denmesinin 
sebebi, aksiyon boyunca temponuzu sabit tutmanız 
gerekliliği yüzündedir. Dinlenmiş bacaklar ve taze güç 
ile 15 dakika aralıklarla 2. hatta 3. kez aynı idmanda 
tekrarlanabilir. Haftada bir kez yapılması önerilir. 

Süresi 10 dakikadan uzun olduğu için buna interval 
antrenmanı denmemektedir. İnterval çok daha kısa süre 
için yapılan yüksek yoğunluklu antrenman kesitleridir. 
Eşik yükseltme odaklı bu antrenmanlar sayesinde aynı 
güçte daha uzun süre pedal çevirmek mümkün olacaktır. 
FTP değerini artırmak yanında o eşik değerde daha uzun 


süre pedal çevirebilmek güç ekonomisi anlamına gelirken, | 


diğer yandan yarışlarda size sonucu değiştirebilecek ek 
gücü sağlayabilmektedir. 


TN Haftanın intervali 

İşte size “tam gaz” yüklenme fırsatı. İyi bir ısınma 
ardından yapılacak kısa, hızlı intervaller bisiklet 
antrenmanlarının gelişime yönelik en önemli parçasıdır. 
HIIT (Yüksek Yoğunluklu İnterval Antrenmanı) olarak 

da anılırlar. 2018 Ocak sayımızda bu konuda oldukça 
detaylı paylaşım yaptığımızı hatırlatalım. 20-30 saniyelik 
intervallerin bile VO? max seviyenizi bir tık yukarı 
çıkarttığı, yağ yakışını hızlandırdığı ve dayanıklılık 


performansınızı artırdığı bilinmektedir. 30 saniye ile 
2 dakika süre boyunca maksimum nabızda, *95130 
FTP değerinde, aynı gündeki antrenman içinde 4-5 
kez yapılabilir. Her interval arasına 10-15 dakika aralık 
vererek nabzınızın iyice düşmesi, bacakların toparlanması 
beklenmelidir. Bu tipte bir antrenmanı haftada bir kez 
yapmak yeterlidir. Fazlasına kaçarsanız dinlenmeye 
zaman kalmayacak ve bir sonraki haftaya yorgun girecek 
olursunuz. Yorgun girdiğiniz bir haftada antrenmanlardan 
yeterli faydayı sağlayamazsınız. Her zaman dikkat 
çektiğimiz üzere, performans artırma yolunda 
dinlenmenin yeri en az antrenmanlar kadar önemlidir. 
Hafta boyunca yapacağınız bu 3 tip sürüş gerçekten 
kritik önem taşırlar. Çünkü gelişim sağlayacak bu 3 
farklı tür sürüş her türlü eksiğinizi (laktat eşiği, VO?max, 
dayanıklılık, FTP) kapatacaktır. Ancak özel bir yarışa 
hazırlanıyorsanız elbette antrenman programınızda ona 
uygun düzenlemeler yapmanız veya birine daha fazla 
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ağırlık vermeniz gerekir. Örneğin bir tırmanış yarışına 
hazırlanıyorsanız haftalık programınıza benzer parkurda 
bir sürüş eklemek şarttır. Haftalık olarak yukarıda 
önerdiğimiz antrenmanların dışındaki günlere hedef 
yarışınıza uygun sürüşler yerleştirilebilir. Yarışlara 
hazırlanan bir bisikletçi haftanın en az 5 günü antrenman 
yapmaktadır. Haftada 1 gün bisiklete hiç dokunmadan 
dinlenme günü seçilmeli, yine haftada 1 gün toparlanma 
(recovery) sürüşü olarak geçilmelidir. Antrenmanınız 
bittikten sonra ayaktaysanız oturun, oturuyorsanız 
ayaklarınız uzatın! Bu bir bisikletçinin dinlenme 
düsturudur. Bisiklet üstünde değilken kompresyon 
çoraplarının faydasını test edebilirsiniz. Hatta bisiklet 
sporuna uygun masaj yaptırma şansınız varsa hiç 
kaçırmayın. Toparlanmanız o derece hızlı olur. 
Yapılandırılmış antrenman programı sayesinde 
hem yüksek hem düşük yoğunlukta farklı sürüşler 
bulunmaktadır. Hazır konu buraya gelmişken, sürekli © 


Performans artırma 
amacınız varsa her 
antrenmanınızın bir hedefi 
olmalı. Dinlenme, tırmanış 
veya interval. Mutlaka adını 
önceden koyun 


> aynı ortalama yoğunlukta antrenman yapmak kibu 


genelde Zon 3 nabız aralığına denk geliyor, size çok fazla 
bir şey kazandırmayacaktır. Er ya da geç performans 
eğriniz plato yapacak, yani sabit değerde kalarak artık 
gelişme göstermeyecektir. Buradan şu sonuç çıkarılabilir, 


© dinlenme ve uzunsürüşantrenmanları Zon 1-2 nabız 
 değerlerindeyken, yüksek yoğunluktaki antrenmanlarda 


Zon 4-5 aralığını kullanıyor olacaksınız. Hız göstergenize 
de fazla takılı kalmayın. Rüzgâr arkadan eser, 40-50 km/s 
hızlarda gidersiniz. Ya datam tersi. Bu sizin faydasız 
antrenman yaptığınız anlamına gelmez. Antrenman 
planınıza her zaman sadık kalın. İnterval antrenmanında 
sürüş sonunda hız ortalamanız düşük çıkacaktır. Bu 
çok normaldir, çünkü pedala güç verdiğiniz süreler çok 
kısayken aralarda oldukça yavaş sürüş yapılır. Sayılardan 
bahsediyorken, nabız verileri bile yeterli gelmiyorken 
gözler güç ölçen aygıtlara yöneliyor. Her geçen gün 
yeni modeli, ulaşılabilir fiyatlarla görücüye çıkıyor. 
Powermetre sahibi olunca doğal olarak sayılar sizin için 
çok daha anlamlı ve özel hale gelmektedir. Antrenmanda 
en verimli kısımları göreceğiniz gibi, kesip atılacak 
kısımları da fark etmenizi sağlamaktadır. Farkında olmak 
elbette sizi daha iyi motive edecektir. Zaten bu yazıda üstte 
anlattığımız tip sürüşler için motivasyon çok önemlidir. 
Olur da o gün kendinizi iyi hissetmezseniz moralinizi 
bozmayın. O günü dinlenerek, bisiklet dışındaki işlerinize 
yoğunlaşarak geçirin veya kahve içme odaklı bir rota çizin. 
Haftayı iyi planlamak sizi mental olarak da güne hazır 
kılacaktır. O günkü rotanızın neresi olduğu, nerede 
ısınıp nerede interval yapacağınıza öncelikle zihinsel 
olarak hazır olmanız gerekir. Uzun sürüş yapacaksanız 
ona uygun bir kahvaltı etmek gerekecektir, bular hep 
planlanması gereken işler. Hatta bir gün önceki akşam 
yemeğinizi bile ertesi günkü sürüşe göre düzenlemeniz 
yerinde olur. Uzun sürüş gününde saate takılı kalmayın, 
böylece zamanla yarışmazsınız ve doğru şekilde günü 
tamamlamış olursunuz. Ama yokuş antrenmanı 
yapıyorsanız bu sefer zamanı dikkate almanız size 
fayda sağlayabilir. Çok uzun tırmanışları 5 veya 10 
dakikalık segmentlere bölüp aralarda tempo düşürerek 
önce zihninizde onu küçülterek yenebilirsiniz. 
Özellikle yokuş veya zamana karşı antrenmanlarında 
konsantrasyonunuzu nabız ve pedal devrine odaklarsanız 
dikkatiniz başka yöne doğru dağılmayacaktır. Şimdi 
sıra bunları eyleme dökmeye geldiğine göre herkese iyi 
sürüşler dileyelim. ## 
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CyclistTürkiye, Alanya'fım en Me. MTB 
parkurlarıdan biri olan Kizilalan Yaylası! ni 
Karamanspor'ün genç sporcularından Dilara 
““Şahin ve Betül Birgül Ayaş ile le 


Hazırlayan TARIK GÜL 
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lanya eşsiz denizi, 
altın sarısı uzun 
kumsalları ve 


ay denize girilebilen 
iklimiyle Türkiye'nin 
en gözde tatil 
beldelerinden bir 
olarak bilinir. Hal böyle 
olunca Alanya zaman içinde yerli ve yabancı 


turistlerin tatillerini geçirmek için geldiği uğrak bir 


nokta haline gelmiştir. 

Alanya Kalesi'nden Cleopatra Plajı'na, Dim 
Mağarası'ndan Damlataşı Mağarası'na kadar Alanya'nın 
başlıca görülecek yerlerini rahatça gezebilmeniz için 
Alanya Belediyesi sahil şeridine oldukça kullanışlı 
bisiklet yolları yapmış ve bununla yetinmeyip dışarıdan 
gelen misafir için otomat sistemli bisiklet kiralama 
istasyonlarını oldukça yaygın bir hale getirmiştir. 


Kızılalan rotası 


Cyclist Türkiye'nin izinden Alanya Kızılalan 


Seçtiğimiz rota Alanya'nın kuzeyinde bulunan çam ormanları arasında keyif ve yüksek 
adrenalin sağlayabileceğiniz bir parkur. Parkur gidiş yolu üzerindeki yayla tırmanışı 
olarak adlandırılan bölüm soğuk asfalt olup yaklaşık T1km sürüyor. Tırmanıştan sonra 
821irtifayla zirvede doyumsuz toprak parkura erişmek mümkün. İsterseniz bu bölümü 
araçile geçip aracınızı zirvedeki park yerlerine bırakabilirsiniz. Yol üzerinizde ihtiyacınız 
doğrultusunda kahvaltı, gözleme evleri ve lokantalar mevcut. Su ihtiyacınız için doğal 
kaynaklarda oluşan çeşmeleri tercih etmeseniz market seçeneği de bulunmakta. 


Toplam mesafe: 
14.36km 
Toplamirtifa: 
834m 
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Alanya halkı bisiklet ve bisiklet sporuna oldukça 
aşinadır. Sportif anlamda bunun bir yansımasını da 
şehirde bulunan iki adet bisiklet takımında görmek 
mümkün. Önceliğini alt yapıya veren bu takımlardan 
yetişen sporcular, bugün başka takımlarda başarıyla 
mücadele etmektedir. Eski Bisiklet Federasyon Başkanı 
Emin Müftüoğlu'nun da Alanya eşrafından olması 
Alanya'da bisiklet ve bisiklet sporuna verilen önemin 
bir başka işareti olarak yorumlanabilir. Kulüpler arasını 
yapılan puanlı yol bisikleti yarışlarının ilk ve son ayağı 
mevsimsel olarak çoğunlukla Alanya'da yapılırdı. 
Cumhurbaşkanlığı Türkiye Bisiklet Turu'nun bir etabı 
da ya Alanya'da başlar ya da Alanya'da biter. Uluslararası 
triatlon ve dağ bisikleti yarışları da çabasıdır. 

Üstelik Alanya'da bisiklet kampı yapmak isterseniz 
bunun için hizmet veren özel bir şirkette söz konusu. 
Cartier Tour firması ve Kemal Canfedai bisiklet ve © 
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Alanya 


Sayılarla i 


Sayılar her şey anlatır 
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Görülen köpek sayısı 


Görülen yılan sayısı 


6z1I 


(metre) Çıkılan irtifa 


A“ 


Sıcaklık farkı 


e 


(aile) Piknikçi sayısı 


bisiklet sporu söz konusu olduğunda antrenman 
kampı anlamında kendini oldukça ispatlamış bir firma. 
Başlıca hizmetleri; konaklama, özel bisiklet taşıyıcılı araç 
kiralama, rehberlik ve parkur hizmeti gibi birçok konuda 
size yardımcı olabilecek bir firma olarak ön plana çıkar. 


Kaleden Kızıl Yayla'ya 
Birçok yönüyle bisiklete sahip çıkmış Alanya için 
uluslararası dağ bisikleti yarışlarının önemi benim 
açımdan çok büyüktür. Nedeni ise ülkemizde neredeyse 
ilk defa düzenlen uluslararası Alanya dağ bisikleti yarışı 
olmasıdır. Ben ilk olarak 1999 yılında katılmıştım bu 
yarışa, Türkiye Şampiyonası olarak da sayılan yarışta Türk 
sporcular arasında yarışı 6'ncı olarak tamamlamıştım. 
Yarış o tarihlerde yat limanından başlayıp Alanya 
Kalesi'ne doğru uzanan tırmanış ve inişli tur şeklinde 
yapılıyordu. Bir turu beş kilometre olan parkurun 
yaklaşık iki kilometresi tırmanış içerirdi. O günlere 
dair hatrımda kalan bir başka not da parkurun kale 
içerisindeki geçişlerinde yer alıp yarışı seyreden 
turistlerin tezahüratları ile sporculara destek olmalarıydı. 
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Bu sayede yarıştam bir şölen havasında geçerdi. Haliyle 
tüm sporcuların bir sonraki sezon yarış takvimlerine 
mutlaka eklediği bir yarış haline gelmişti Alanya MTB 
yarışı. 

İlerleyen zamanla birlikte aldığımız uluslararası 
Alanya dağ bisikleti yarışının kalede yapılmamasının 
haberi birçok sporcu dahil beni de oldukça üzmüştü. 
Kararın gerekçesi ise odönem bisiklet yarışlarının Alanya 
Kalesi'nin tarihi dokusuna zarar vermesi ve kapatılan 
yolların yarattığı handikap olarak öne sürüldü. Netice 
olarak efsane Alanya dağ bisikleti kale parkuru yerini 
Kızılalan'daki yaylaya bıraktı. 

Bugün Mosso MTB Tur rotasında geçeceğimiz Kızılalan 
Yaylası, Alanya'nın eşsiz deniz ve kumsalının yanı sıra 
oldukça farklı coğrafyaya sahip bir mevkii. Kızılalan 
Yaylası soğuk asfalttan 12km civarında tırmandıktan 
sonra hava sıcaklığının aşağıya göre 5-6 derece kadar 
oynadığı bambaşka bir iklim. Deniz seviyesinden yaklaşık 
1200 metre irtifaya sahip Kızılalan, Alanya'ya kuş bakışı 
seyir zenginliğiyle yol bisikletçileri için de keyifli bir 
tırmanış rotasıdır. 


Yukarıda: Lise ile eğitim 
hayatlarına devam eden 
Dilara ve Betül'ün 
gelecek hedefleri 
arasında balkan 
şampiyonluuğ var 


Bisikletçinin bisikleti 
Mosso Groovy, 4.659TL, mossobisiklet.com 


Mosso Groovy 30 
vites XT Deore, 
27.5 tekerlekleri 
4 ile karşılaştığımız 
8 engelleriaşmakta 
oldukça başarılıydı ve 
4 bunarağmen nispeten 
küçük tekerlekler 
<8 tırmanışlarda da hantal 
A Mi kalmadı. Epixon maşa 
eğ / arazi kabiliyetine 
© katkıda bulunurken, 
: di 33 vitesli Shimano XT 
| grupset geniş bir vites 
#3 aralığı verdi. Maxxis 
i Ikonlastikler çamurda 
> AS çok başarılı olmasa da, 
ğ (7 özellikle kuru zeminde 
çok başarılıydı. 


GÜRSEL AKAY BİSİKLET 


Satış, servis ve danışmanlıkta 


yılların deneyimi.. 
Bağdat Cad. 204/C, Çiftehavuzlar, 
Kadıköy, 34726 İstanbul 
Tel: 0216 363 5836 
www.gurselakaybisiklet.com 


İlk bakışta eşsiz çam ormanlarıyla bizleri karşılayan 
Kızılalan Yaylası, yaz aylarında havası itibariyle yöre 
halkının yaz sıcağından kurtulmak için bölgedeki 
yayla evlerine çıktığı bir bölgedir. Havalar Alanya'da 
henüz daha yayla evlerine çıkacak kadar ısınmamışken 
Kızılalan'daki MTB parkurunu Karamansporlu sporcu 
kardeşlerim Dilara Şahin ve Betül Birgül Ayaş ile 
pedallamaya karar veriyoruz. 

16 yaşındaki Dilara Şahin kardeşim dört yıldır bisiklet 
sporuyla uğraşıyor. Yaşı sizi aldatmasın, lise öğrencisi 
Dilara Şahin aynı zamanda bir milli sporcu. Kendisine ilk 
olarak dört yılda bisikletin hayatında neler değiştirdiğini 
soruyorum. Aldığım cevap ise diğer ebeveynlere de örnek 
teşkil edecek cinsten. “Ben okulumda içime kapanık bir 
çocuktum. Bu nedenle okulumda birtakım problemler 
yaşıyordum. Spora başladıktan sonra ise hayatımdaki 
her şey değişti. Spor yapmamış olsam amaçsızca gezinen 
biri olabilirdim. Ama spor yapmaya başlayınca her yeri 
gezdim gördüm ve bu sayede zihnim berraklaştı. Artık 


A 


bir gün buralardan 
bisiklet yarışı 
düzenleneceği 
aklımın ucundan 
dahi geçmezdi 


1 


; birisiyle konuşurken kendimi daha rahat ifade edebilir 


hale geldim. Spor hayatımda çok şey değiştirdi.” 
Bugün bize eşlik edecek bir diğer sporcu kardeşim 
de Betül Birgül Ayaş. Kendisi de Dilara gibi henüz 
daha 16 yaşında. Betül de bizlere bisiklet sporuna nasıl 
başladığına ve bisiklet sporunun hayatına nasıl bir 


i etkiettiğine dair ilginç bir anekdot paylaşıyor. “Ben 


normalde çok sinirli biriydim, neye ne tepki vereceğim 
belli olmazdı. Spora başladıktan sonra bu kötü 
alışkanlıklarımın hepsi gitti. Bu sene de bisiklet sporu 


© içinailemle birlikte Karaman'dan Alanya'ya taşındık. 
© Spora başlamam ise babamla çıktığımız bisikletli turlar 
“ sayesinde oldu. O turlardan birinde Barış hoca ile 
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Kızılalan'daki MTB 
parkuru teknik 
yönden oldukça 
zorlu birrota, 
parkurun en can alıcı 
noktası ise meşhur 


Otanıştık ve bu sayede de kulübe başladım. Şimdi iyi 
ki başlamışım diyorum. Bu sene örneğin 13 tane yarış 
koştum.” 

Kızılalan'daki MTB parkuru teknik yönden oldukça 
zor bir parkur. İçerisinde bulunan tırmanışlar üstelik 
oldukça zorlayıcı. Sporcular arasında meşhur olan kaya 
inişi parkurun en can alıcı teknik noktası olarak ön 
plana çıkıyor. Karamanspor'dan Dilara, Kaya inişinde ilk 
başlarda biraz zorlandığını dile getirse de bugün defalarca 
yaptığı tekrarların faydasını görmüş görünüyor. Zira 
kendinden daha deneyimli bir sporcudan daha rahat bir 
şekilde Kaya inişini gerçekleştirebiliyor Dilara, bu da bize 
dağ bisikleti sporunda takıldığınız teknik iniş çıkışlarda 
çok fazla tekrar yapmanın faydasını açıkça gösteriyor. 

Betül, Dilara'ya oranla teknik iniş konularında yol 
bisikletinden kalma birkaç kazadan dolayı biraz daha 
çekingen. Barış hoca rota üzerinde her fırsatta Betül'ün © 
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Barış Ünlü 


Karaman Ekstrem Bisiklet ve Doğa 
Spor kulüp başkanı ve antrenör 


Bugün rotamız boyunca bizlere eşlik eden 
Dilara ve Betül'ün antrenörü Barış Ünlü, 
aslen Karamanlı olmasına karşın 14 Mayıs 
1972 Aksaray doğumlu. Amasya bölgesinde 
bisiklet sporuna ilk adımlarını atan Ünlü, 
yıllar içerisinde Amasya Köy Hizmetleri, 
Çankaya Belediyespor gibi takımlarda 
sporculuk kariyerine devam etti. 

Takvim yaprakları 1993 yılını 
gösterdiğinde bu sefer antrenörlük 
yolunda adımlar atan Barış Ünlü, o günleri 
şu sözlerle yad ediyor. “O zamanlar 
Türkiye'de bu mesleği icra eden 20 - 22 
tane antrenör arkadaşımız vardı. Herhalde 
ilk üniversite okuyan antrenörlerden 

biri benimdir. Sonraları ben de bisiklet 
sporuna gençleri yetiştirerek hizmet 


İlk 
Yağın 


etmeye başladım. Yaklaşık 25 yıldır 

da bisiklet sporcusu yetiştiriyorum. 

Tabii çalıştıkça, sporcu yetiştirdikçe, 
tecrübemizin artmasıyla ve en önemlisi 
yaptığımız araştırmalarla bugün oldukça 
iyi bir konuma geldiğimizi düşünüyorum.” 
Ünlü, bugünse antrenörlük kariyerine 
başkanı olduğu kulüp, Karaman Ekstrem 
Bisiklet ve Doğa Spor ile devam ediyor. 
Ancak değişmeyen tek şey Barış hoca 
eşliğinde bisiklet sporuna ilk adımlarını 
atan genç sporcuların varlığı. Barış Ünlü 
genç sporcularının sıfırdan Türkiye 

ve Balkan şampiyonluğuna eriştiğini 
övünçle anlatıyor ve Karaman'dan çıkan 
başarılı bisiklet sporcularını sıralıyor. 
“Karaman'dan 30'a yakın Türkiye ve 
Balkan şampiyonu sporcu çıktı. İçlerinde 
ülkemizi olimpiyatlarda temsil edeni 

bile var. Ahmet Akdilek, Emre Şahin, 
Fatma Sezer gibi sporcular bu isimlerden 
yalnızca birkaçı.” 

Son olarak Barış Ünlü'ye takımı 
Karaman'dan Alanya'ya taşıdıktan 
sonraki gelecek hedeflerini soruyoruz. 
“Biz olimpiyatları istiyoruz, Avrupa 
şampiyonluğu istiyoruz. Özellikle 

u23'te Fatma Sezer ve Azize Bekar ile 
kürsü yapacağımıza inanıyoruz. Şuan 
Türkiye'deki tüm bayan sporcularımızda 
büyük bir gelişim olduğuna inanıyoruz. 
Bu aşamada artık federasyonunun erkek 
bisikletinin yanında bayan bisikletine 

de değer vermesini, rekabet ortamının 
artarak bayan bisikletinin kalkınmasını 
istiyoruz.” 
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© kendini geliştirmesi ve korkularını yenmesi için 
kendisine yardımcı oluyor. Parkur içerisindeki teknik inişler 
tamam ama malum her inişin bir de çıkışı olmalı. Tabii 
parkur içerisinde bulunan yangın yolu diye tabir ettiğimiz 
yaklaşık 200 metrelik bir tırmanışın yanı sıra iki üç tane de 
singletrek tırmanış mevcut. 

Betül gibi tırmanışı iyi olan sporcuların rakiplerine fark 
atmasına olanak sağlayan bir parkur Kızıalan. Parkurun 
zemini çoğunlukla toprak olsa da, kaya ve ağaç kökleri 
parkur içerisinde size küçük sürprizler hazırlıyor. Dağ 
bisikleti denince klasikler arasına giren bu parkur, zaman 
içerisinde yarışla öylesine bütünleşmiş ki, Alanya Belediyesi 
ve yarışları organize eden diğer kurumlar tarafından 
parkurun çevre düzenlemesi yarışan ve yarışı seyretmek 
için gelen misafirler düşünülerek oldukça uygun bir hale 
getirilmiş. 

Kızılalan'da gezi modunda bisiklet kullanmak oldukça 
mümkün ve keyifli. Parkur içerisinde kendinizi kaybedecek 
kadar keşfedilmemiş patikalar mevcut. Ayrıca sürüş 
sonrası alandaki piknik yerlerinde piknik yapabilir, yahut 
Kızılalan'ın yaklaşık bir kilometre dışında bulunan birkaç 
gözleme ve kahvaltı hizmeti veren tesise uğrayabilirsiniz. 8# 
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Alanya Kızılalan'a uçak 
ile gitmek için 39km 
uzaklıktaki Gazipaşa 
Havalimanı'nı tercih 
edebilirsiniz. Size 
uygun uçak saatine 
göre 120km uzaktaki 
Antalya Havalimanı'nı 
seçebilirsiniz. Alanya 
şehir merkezine 
vardıktan sonra 
parkurun başlangıcı 
2km civarında. 
İstanbul'dan 

araçile yaklaşık 
810km mesafeyi 
Bilecik, Kütahya, 
Isparta üzerinden 
gidebilirsiniz. 
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Kaçkarlar (o Tur 


Yolculuk tıpkı aşk gibidir, hayalleri gerçeğe 
dönüştürme teşebbüsüdür ve önemli olan varmak 
değil yolda olmaktır. İbrahim Sırrı Yüzbaşoğlu ve 


NihatÖztunç anlatıyor 
Hazırlayan DR. İ. SIRRI YÜZBAŞIOĞLU, NİHAT ÖZTUNÇ 
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ladağlar, Bolkarlar, Samanlı 
Dağları, Kaz Dağları, Uludağ... 
Zamanı gelmişti artık 
Kaçkarların. Kaç sene önce 
dillendirmeye başladık hatırlamıyorum. 
Fiziksel hazırlığın yanında işin psikolojik 
tarafı, birbirimizi motive etmemiz derken 
yola çıkış tarihimiz Ağustos 2015'i buldu. 

Ön lastikleri sökerek arabanın arkasına 
bağladığımız iki bisiklet ile İstanbul'dan 
başlayan yolculuk aynı günün akşamı 
heybelerin yüklenip, tekerlerin dönmeye 
başlayacağı Çamlıhemşin (Rize), Şenyuva 
(Çinçiva) da sonlanıyordu. Şenyuva'da 
başlayıp, Çat, Verçenik ve Tahpur Yaylası'nı 
içine alan beş günlük turda son nokta ise 
Çayeli. 

Çift şoförün verdiği rahatlıkla, 
Çamlıhemşin Şenyuva'da sonlanacak, 
yaklaşık 1300 km yolu akşama kadar, çok 
geç saatlere kalmadan tamamlıyoruz. 
Şenyuva'da yerimiz hazır, arkadaşımız 
Savaş Bat'ın daha çok bölgeye gelen dağcı 
ve yürüyüşçü arkadaşları için yaptırdığı, 
evinin bahçesinde, tek kişilik odaları olan 
bungalovlarda konaklıyoruz. İlk günün 
sabahı saat altıda, biraz güneşin biraz 
da Nihat'ın etkisiyle kalkıyorum. Gece 
uzun araç yolculuğundan olacak hiçbir 
şey hatırlamıyorum, deliksiz uyudum 
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kiloluk kamp 
yükü yükleyerek 
yola çıkıyoruz 


diyebilirim. Kahvaltımızı yapıp, bisikletlere 
yaklaşık 15'er kiloluk kamp yükünü 
yükledikten sonra yola çıkışımız saat 
8:50'yi buluyor. Hava güneşli ve Şenyuva'da 
bir o kadar hareketli. Sabahın erken saatine 
rağmen bölgeye çok sayıda tur otobüsü 
gelmişdurumda ve gruplar halinde herkes 
Fırtına deresi üzerindeki o meşhur kemer 
köprünün üzerine çıkıyor. 

Daha araçlardan inmeden hazırlanan 
fotoğraf makinaları, cep telefonları anı 
ölümsüzleştirmek ve eve dönmeden 
görsellerin sanal dünyaya yayılıp beğeni 
toplaması amacıyla çalışmaya başlıyor. İlk 
gün hedefimiz Verçenik Yaylası, hatta Kapılı 
göllere ulaşmak olsa da bunun pek de 
mümkün olamayacağını ilerleyen saatlerde 
anlayabiliyoruz. 

Fırtına deresi boyunca yükselmeye 
başlıyoruz. Buraya gelmeden İstanbul'da 
değiştirdiğim ve boğazın Anadolu 


Yakası'nda kısa bir süre test ettiğim 
zincirim, daha yolun başında, Şenyuva 
çıkışındaki ilk ciddi yokuşta, ağar yükünde 
etkisiyle dayanamıyor ve muhtemelen pimi 
doğru olarak oturtamadığından kopuyor. 
İki bakla eksiltip onardığımız, yarım 
saatimizi alan işlemden sonra yola devam 
ediyoruz. 

Cenevizliler'den kalma Zil Kale'ye 
kadar yol boyunca tur minibüsleri 
yanımızdan geçiyor, ancak çok yoğun ve 
rahatsızlık verici olduklarını söyleyemem. 
Zil Kale'den sonra yol artık bize kalıyor, 
turlar buradan ileri pek geçmiyorlar. Yol 
üzerinde Çat'a kadar küçük işletmeler 
mevcut. Bölgeye gelenlerin çokluğu birçok 
amatör işletmenin ortaya çıkmasına 
sebep olmuş. Yol üzerinde küçük molalar 
vermek, bu sıcakta soğuk bir şeyler içmek 
için kullanılabilirler ancak fazla bir şey 
beklememekte, en azından şimdilik 
fayda var. 

Güzergâh üzerinde son ikmal noktası 
olabilecek yer Çat. Şenyuva'dan itibaren 
22,5 kilometre sonra, saat 13:30 da buraya 
ulaşıyoruz. Cancık pansiyon buradaki 
tek işletme ve bizde burada yemek molası 
veriyoruz. Yolun buraya kadar olan kısmı 
oldukça düzgün ve yol üzerinde su sıkıntısı 
yok. Yemek esnasında tur süresince © 
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Kaçkarlar o Tur 


Oyakalandığımız iki şiddetli yağıştan 
ilkine burada yakalanıyoruz. Neyse ki 

ilk yağmuru hiç ıslanmadan, keyifli bir 
şekilde çaylarımızı içerek atlatıyoruz. 
Yemek, yağmur derken bir saat kırk dakika 
süren molamızın ardından tekrar yola 
koyuluyoruz. Yolun bundan sonraki kısmı 
tamamen toprak. Doğal olarak yağmurun 
etkisi de yolda kendini çamur ve zeminin 
ağırlaşması şeklinde hissettiriyor. 

Havanın serinlemesi ve derenin de 
sabaha oranla daha coşkulu akması, ara 
ara dereye girerek serinleme hayalimi tam 
anlamıyla suya düşürüyor. 

Sürekli yükseliyoruz ve manzara daha 
keyifli hale gelmeye başlıyor. Orman 
sınırını aşınca görülebilir alanın artması, 
zirvelerin belirginleşmesi, yayla evleri 
sürüşü renklendiriyor. Deniz seviyesinden 
yaklaşık 450 metrede başlayan yolculukta 
2000 metrelere ulaşmamız saat 18:00'i 
buluyor. Burası Sıraköy, başlangıç 
noktamız olan Şenyuva'dan itibaren 32,7. 
kilometredeyiz ve ilk sapağımıza geliyoruz. 
Bizi hedefimiz olan Verçenik Yaylası ve 
oradan da Verçenik Dağı'nın eteğindeki 
Kapılı göllere ulaştıracak Verçenik vadisine 
giriyoruz. Saatin bu kadar geç olmasına 
rağmen İstanbul'da oluşturduğumuz 
bu ilk gün hedefine sadık kalarak hala 
ulaşabilmeyi düşünmek tur sonrasındaki 
değerlendirmelerimizde bile hala gizemini 
koruyor. 

Sıraköy-Ortayayla arasında yer alan 
Verçenik Yaylası yoluna girdiğimizde 1,5km 
yol aldıktan sonra açlık hissimiz kendisini 
fazlasıyla hissettirmeye başlıyor ve daha 
fazladevam etmeyip bir şeyler yemek için 
mola veriyoruz. Mola diyorum, hala hedefe 
kilitletmiş durumdayız, yedikten sonra 
devam edeceğiz! 

Kuruyemiş pek ihtiyacımızı 
karşılamıyor, ocağı çıkartıp su ısıtarak 
çay yapıyoruz. Kendimizi hazır hissedip 
yola çıkmadan önce yolun karşındaki 
çeşmeden suluklarımızı doldurduğumuz 
anda, tur süresince iki kez yakalandığımız, 
ilkini Çat'ta ıslanmadan atlattığımız ikinci 
sağanak yağışla karşılaşıyoruz. Yaklaşık 
20 metre mesafedeki bisikletlerin yanına 
gelmemiz, iki bisikleti yan yana koyup 
arasına girerek üzerimize gerdiğimiz tarp'ı 
önden ve arkadan tutarak oluşturduğumuz 
barınak bizi yaklaşık yirmi dakika süren 
şiddetli yağış ve rüzgârdan koruyabiliyor. © 
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Yayla girişinde 
3/11 metre 
yüksekliğiyle 
Verçenik Dağı 
bir piramit gibi 
karşımızda 
yükseliyor. 
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Yağmurluk giymeye dahi fırsat 
bulamadığımız bu ani baskından 
ıslanmadan kurtulmuş olmak bizim için 
büyük şans ve artık değişmez ilk gün 
planının değişme vakti geliyor. Vadi içinde 
rüzgâra açık bu noktada çadır kurmamız 
pek doğru olmayacağından geri dönüp 
sapağın başında çeşme kenarına ilk gece 
için çadırımızı atıyoruz. Yol kenarında 
taşları temizleyerek oluşturduğumuz 
alanda yemeğimizi yapıp pek hoş olmayan 
ancak alternatifi olmayan bu alanda geceyi 
geçiriyoruz. 

İkinci günün sabahı hava güneşli ve 
gece de yağış olmadı. Geceden aklımda 
kalan, etrafta dolanan çok sayıda sarı 


benekli semenderler... Çadır ve tüm eşyaları 
toplayıp kahvaltı için dün akşam yağmur 
yediğimiz çeşmenin yanına gidiyoruz. 
Sağlam bir kahvaltıdan sonra Verçenik 
Yaylası için yola çıkış saatimiz 8:25. 
Yaklaşık 7km sonra 2600 metredeki yaylaya 
ulaşmamız 10:55'i buluyor. Saatte 3,5-4km 
hızla çıkılabilecek bir yol, kamp yükü ve 
ara ara fotoğraf çekmek için durmalarımızı 
da göz ardı etmemek gerek. Yayla girişinde 
3711 metre yüksekliğiyle Verçenik Dağı bir 
piramit gibi karşımızda yükseliyor. Karar 
anı: Kapılı göllere yürüyerek kendimiz mi 
gideceğiz, yoksa bisikletleri sürükleyerek 
yanımızda mı getireceğiz? Kısa bir süre 
araziyi inceleme ve fikir alışverişinden 
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Şehri Taşayın! 


© sonra gerekli malzemeleri yanımıza 
alıp bisikletleri yaylada bırakmaya karar 
veriyoruz. 

Yaylanın üst bölgesinde büyükçe bir 
kayanın yanına iki bisikleti kilitleyip, sırt : ; 
çanlarına bir gece ve üç öğün atlatacak üz ş z | 
malzemeleri doldurarak Kapılı göllere z i> 
olan yürüyüşe başlıyoruz. 12:45 de Nal AR el, a EE — 
başlayan yürüyüşümüz 15:20 de çadırımızı ” , > ze ENEPGİ. 
kuracağımız 2970 metredeki Adalı göl / : : 
kenarında sonlanıyor. . | | a ço fe ia Dik çek ii 

Çadırımız iki kişilik ve hafif olması i kime 
amacıyla tek katlı yazlık bir çadır. Ancak ri pi ; A PN 
Nihat uyku tulumu taşımadığından ; # 2g 
yanında getirdiği bivak torbasını çadırın N Di emen a vü (MOTMMEMTUM Bisikletler 
üzerine ikinci bir katman olarak geriyoruz.O mel MZ “e Giant Türkiye Bayilerinde, 
Size En Yakın Bayiyi Bulmak İçin: 


UWWu.giant-bicycles.com/tr-tr/dealers 
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Tur Kaçkarlar 


Sonuç hiç de fena sayılmaz, ince yazlık 
birtulum ve bir o kadar ince bir matla 
üşümeden geceyi geçiriyorum. 

Üçüncü günün sabahında, göl kenarında 
kahvaltıdan sonra, klasik güneybatı 
rotasından Verçenik zirvesi için yola 
çıkıyoruz. 7:20' de zirve çıkışı için başlayan 
tırmanış 11:35 de V-çentiğinde (Kapı) son 
buluyor. Buraya ulaşmamızın bu kadar 
uzamasında rotaya yanlış girmemiz ve 
dağın batı yüzünü dönmemiz sebep oluyor. 
Ancak bu sayede güneybatı rotasında 
göremeyeceğimiz açıları ve sayıları 30'dan 
fazla olduğu bilinen muhteşem buzul 
göllerinden birçoğunu görmemiz mümkün 
oluyor. 

V-çentiğinin benim açımdan aşılamaz 
olması sahip olduğu negatif eğimden. Bu 
engeli aşsak bile iniş esnasında basacağım 
yeri görememek beni endişelendiriyor ve 
ortak bir karar alıp, baca sonrasında zirve 
çıkışından vazgeçiyoruz. Genelinde bisiklet 
turu olarak yola çıktığımız bu yolculukta 
malzemelerimizin de buna yönelik olması 
bu sonucun ortaya çıkmasında en önemli 
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“Tırmanışa 
başlamadan önce 
yemek yememiz 
gerekirken..." 


etken oluyor. Dönüşü klasik rotadan 
yapıyoruz ve kamp yerimize ulaşmamız 
15:00. 

Dördüncü gün: bir gün bisikletlerden 
ayrı kaldıktan sonra kahvaltı yapıp, kampı 
toparlayıp 8:15 de Adalı Göl'den ayrılıyoruz. 
Yaklaşık bir buçuk saatlik bir yürüyüşten 
sonra bisikletlerin yanındayız. Hedef 
yayladan aşağı inerek ana yola bağlanmak 
ve aylardır hep aklımda olan Tahpur 
Yaylası'na çıkmak. Tahpur Yaylası için ana 
yola bağlanmamız 11:55'i buluyor. Tahpur 
Yaylası tur öncesinde harita ve Google 
Farth üzerinde yaptığım rota çalışmaları 
sırasında bu tur içerisinde benim için ön 


plana çıkan, beni heyecanlandıran bir 
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hedef noktası oldu. Muhtemelen yaylanın 
konumu, yükseltisi ve buraya ulaşmak 
için geçilecek yolun zorluğu bu etkiyi 
güçlendirdi. 11 kilometrede 2000 metreden 
3000 metreye çıkılarak ulaşılacak olması, 
bu arada zemin hesaba katılınca, önden 
aldığı darbelerle arkadaki yaklaşık 15kg 
yükün etkisiyle sizi üzerinden atmaya 
çalışan bir bisiklet işi iyice zorlaştırıyordu. 
Tahpur'a biran önce ulaşma isteği 
beslenme, tek beygirlik bu araçta yakıt 
konusunda yanlış kararlar almamıza sebep 
oldu. Sabah kahvaltıdan sonra 1,5 saatlik 
yürüyüş, sonrasında 7km'lik ciddi bir 

iniş ve hemen sonrasında 11 kilometrelik, 
1000 metre irtifa alınacak zorlu bir çıkışa 
başlangıç... Tırmanışa başlamadan önce 
yememiz gerekirken yemek işini tırmanış 
sonrasında ulaşacağımız Tahpur'a 
bırakmış olmamız çok keyifli olabilecek bu 
tırmanışın bizdeki katma değerini oldukça 
düşürüyor. Yayla dahil yol üzerinde su 
kaynağının olmaması ve mataralarımızdaki 
suyun yeterli gelmemesi bizi bir hayli 
zorluyor. Yolun bu kısmında hava oldukça 


kuru, suyun bitmesi ve boğazı sürekli 
ıslatma ihtiyacı sürüşü olumsuz yönde 
etkiliyor. Kalorisi oldukça fazla olan 
kuruyemişi bu çıkış sırasında kullansak 
da doğru yakıt olduğunu söylemem 
mümkün değil. Kesinlikle doygunluk hissi 
vermeyen yemişler, susuzluk ve yolun 
sonunda Tahpur Yaylası, saat 16:40 ve 63. 
kilometre. Aç ve susuz, isterseniz dünyanın 
en güzel manzarasına sahip yerinde olun, 
hiçbir anlam ifade etmiyor. Yaylaya gidip 
yaylacılardan su alıyorum ve ancak sıcak 
bir çorba ve güzel bir erişte yedikten 
sonra kendimize gelip manzaranın tadını 
çıkartmaya başlıyoruz. Karşımızda 
Verçenik zirvesi ve tırmandığımız 
muhteşem vadi ayaklarımızın altında. 
Aşağıdan gelen sis yaylaya ulaşamıyor 
ve bulutların üzerinde kalıyoruz... Gece 
oldukça sıcak, çadıra girmeden uzun süre 
dışarıda oturup yıldızları izleyerek çayımı 
içiyorum. 

Beşinci ve son gün. Yolun bundan 
sonraki kısmında çıkış yok, bir süre 
sırt hattında gittikten sonra inmeye 
başlayacağız. Muhteşem Verçenik 
manzarasına sahip kamp yerimizde son 


kahvaltımızı yaparak 8:10'da yola çıkıyoruz. 


Yol üzerinde önceden yaptığımız çalışmaya 


göre ilk yerleşim İncesu köyü. Saat 10:40 
ve 77,65.km'de buraya ulaşıyoruz. Mola 
vermeden geçtiğimiz köyde en göze çarpan 
yapı devasa bir çeşmesinin olması. Saat 
12:19 da Gürpınar'a ulaşıyoruz, 99,72.km. 
İlk dikkatimizi çeken güzel bir pideci ve 
bizim artık ocak, tencere çıkarıp yemek 
yapacak durumumuz yok, psikolojik olarak 
yemek yapma modunda değiliz. Pide 
yenmiş, çay içilmiş, vücut dinlenmiş ve çok 
büyük bir aksilik olmadığı sürece bu tur 
bitmiş... Bu psikolojiyle patlak lastik tamiri 
bile keyifli bir hal alabiliyor. Fırının önünde 
patlamış lastiğimi tamir edip, medeniyete, 
Çayeli'ne doğru devam ediyoruz. Saat 14:30, 
122. km ve Çayeli'ndeyiz. 

Toplamda beş gün ve 122 kilometre. 
Bir yol ya da mtb ile bir gün içerisinde 
herhangi bir yerde kolaylıkla alınabilecek 
bir mesafe. Aynı yol motorlu bir araç ile 
zemin göz önünde bulundurulduğunda en 
fazla yarım günde... Amaç yol mu yapmak, 
bisiklete mi binmek, doğayla iç içe mi 
olmak? Benim için öncelik hep doğayla 
içiçe olmak olmuştur ve bunun içinde 
araç olarak, kamplı ya da kışın hedikle 
yaptığımız yürüyüşler hariç, ne araba ne 
de motosiklet, mtb her zaman tercihim 
olmuştur. 
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Yaz Geliyor, Deniz Kıyıları Bizleri Bekler; 
Liv Bisikletlerle Şıklık ve Kalite Her Yerde... 
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Energi Bisiklet San. ve Tic.AŞ 


Liv Bisikletler, Giant Türkiye Bayilerinde. 
Size En Yakın Bayiyi Bulmak Için; 
https://www.giant-bicycles.com/tr-tr/dealers/ 


irova 
“Bisikletin Başkenti” 
honva'da 


ma geçen bir yıl içinde Bursa, Edirne, İstanbul, 
Ankara gibi Osmanlı ve Cumhuriyet'e başkentlik | 
yapmış illeri turladı. Bu sayıda sadece Anadolu 
Selçukluları'nın değil, bisikletin de başkenti > 
sayılan Konya'da... — 


Yazı AYDAN ÇELİK Fotoğraf SAMED KUNAÇ 


m 


———, 


! © | 
ğein vw N 
pi 


Konya 


TI) 
eyi 


NG d) 
EE Jan Ci) 
li TU i 


Miraç Kal ve Aydan iç 
Çelik Mevlana 
Müzesi ve Selimiye 
,  Camiifninönünde 


yclist Türkiye'de Şehir Rehberim Troya dizisine 
başlayalı tam bir yıl oldu. 
Dizinin ilk yaş gününü kutlamak için 
bisikletin başkenti sayılan Konya'dan daha 
uygun bir yer olamazdı. 


Gökova'dan Konya Ovası'na 

13 Mayıs Pazar günü, Samed'le beraber İzmir'den yola 
çıkıyoruz. Ondan önceki bir hafta boyunca Gökova Bisiklet 
Festivali'nde beraber pedal çevirmiştik. Şimdi Gökova'dan 
Konya Ovası'na doğru yol alıyoruz. 

Konya'ya 130km kala Nasreddin Hoca'nın ömrünü 
tamamladığı Akşehir'e ulaşıyoruz. Buraya kadar gelmişken 
hocayı ziyaret etmeden olmaz diyor, şehrin içine giriyoruz. 
Meşhur türbenin etrafındaki kalabalık dağıldıktan sonra 
dünyanın ortası yazan platformun ortasında pozumuzu 
veriyoruz. 

(Malum hikâyedir. Hoca'ya “Dünyanın ortası neresidir?” 
diye sormuşlar. “Eşeğimin bastığı yerdir” diye yanıtlamış. 
“Öyle şey olur mu hocam?” diye karşılık alınca da, 
“inanmıyorsunuz ölçün” diye zekâsını konuşturmuş.) 

Konya'ya akşam vakti ulaşıyor, merkezdeki otelimize 
yerleşiyoruz. Yarın önemli bir rehberle şehri turlamaya 
çıkacağız. 


40 yıllık duraklamaya son veren şampiyonla pedallamak 
Pazartesi sabahına Miraç Kal ile başlıyoruz. Cyclist 
okurlarının çoğu onu tanıyordur ama biz yine de küçük bir 
hatırlatma yapalım. 

1987 doğumlu Miraç'ın kariyeri sayısız başarıyla dolu. Nasreddin Hoca Türbesi 
2012 Haziran'ında Türkiye Şampiyonu olduktan sonra, ğ 
aynı yıl yapılan Londra Olimpiyatlarında Ahmet Akdilek 
ve Kemal Küçükbay ile birlikte ülkemizi temsil etti. Yol 
bisikletinde 40 yıl süren “Duraklama Devri” ne son veren 
ekibin üyesi oldu. 

(Malum, Türkiye, son olarak yol bisikletinde 72 Münih'de 
pist bisikletindeyse 76 Montreal Olimpiyat Oyunları'nda 
günümüzün federasyon başkanı Erol Küçükbakırcı 
tarafından temsil edilmişti. 2008'de bu kötü gidişi kıran 
isim dağ bisikletçisi Bilal Akgül olmuştu.) 
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Mevlana Turu 

Miraç'a verdiğimiz Troya 28 Mayıs-6 Mayıs arasında yapılan 
TransTroy yarışına katıldı. Sevgili dostumuz Adem Işık 
Çanakkale'den başlayıp Kemer'de biten 1200 kilometrelik 
yarışı bu bisikletle tamamladı. 

Başlangıç noktasını seçmekte doğal olarak 
zorlanmıyoruz. Sadece Konya'nın ve Türkiye'nin değil, 
Dünya'nın en kutsal yerlerinden birinden, Mevlana 
Müzesi'nden başlıyoruz. 

1207'de Belh'te doğan, 1273'de Konya'da sonsuzluğa 
uğurlanan büyük mutasavvıfın adını taşıyan bir de bisiklet 
yarışı yapılıyor. 

Mevlana Müzesi'nin hemen güneyinde yer alan Selimiye 
Camii, bir önceki sayıda kapak fotoğrafımız olan Edirne 
Selimiye Camii'nin deyim yerindeyse selefidir. Sultan 
2. Selim Konya valiliği döneminde yaptırdığı ibadethane, > Za 
Mimar Sinan'ın Edirne'deki ustalık eserinden 15 yıl önce e 
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Konya'da iki gün 


Konya'da ilk güne Miraç Kal ile Mevlana Müzesi'nden başladık. Şehirdeki 
Selçuklu, Osmanlı ve Cumhuriyet dönemi eserlerini gördükten sonra Atatürk 
Stadı içindeki velodroma gittik. Oradan çıkışta genç sporcularla Meram 
Bağları'na devam ettik. İlk gün yaklaşık 27 yol yaparken 200 m civarında irtifa 
kazandık. 


Toplam mesafe: 
27km 
Toplamirtifa: 
200m 


DELİ 


1.gün: goo.gl/R7VabN 


1.gün Meram 


Konya 


© Aziziye Camii 
Selçuklu mimarisinin harikulade örneklerinin 
birbirine çok yakın konumlandığı bu müze şehirde 
Osmanlı mimarisinin klasik örneklerinin yanısıra, 
imparatorluğun “modernleşme” dönemlerine ait 
yapıtlara da rastgelmek mümkün. Bunlardan ilk akla 
geleni Aziziye Camii olmalı. 

Kitabesinde 1876 yılında Sultan Abdülaziz tarafından 
yaptırıldığı söylenen caminin yerinde ondan 200 yıl evvel 
yapılan başka bir cami varmış. Geçirdiği yangından sonra 
şimdi gördüğümüz barok, roloko ve ampir üsluplarının 
içiçe geçtiği bu yapı ortaya çıkmış. Zarif minarelerindeki 
fener tarzı şerefelere dikkat! Bir de kapısından büyük 
pencerlere! 


Dünyanın en büyük trafik kavşağı'na doğru 
Aziziye Camii'nden ayrılıyor, Bedesten'in binbir çeşit mal 
satan dükkânlarının arasında ufak ufak pedallıyoruz. 

Karşımıza çıkan Postane ve Valilik binalarının 
üslüplarından dönemlerini tahmin ediyoruz. 

Troya'nın gezilerini takip edenler bol bol 1. Ulusal 
Mimari Akımı'ndan söz ettiğimizi hatırlayacaktır. 19. 
Yüzyıl sonlarından 1930'lara değin süren bu akımın, 
Cumhuriyet dönemine ait çok sayıda örneğini Konya'da 
görmek mümkün. 

Mevlana Caddesi üstündeki İplikçi Camii'nin yapım 
yılı hakkındaki küçük tereddüt levhalara da yansımış. 
Kapı üstündeki kitabede 1202, cephe duvarındakinde 
1201 yazıyor. Sonuç olarak şehirdeki en eski Selçuklu 
eserlerinden biri. Hz. Mevlana'nın ailesi Konya'ya 
geldiklerinde caminin kuzeyindeki kubbelli mekânda 
konakladığı rivayet ediliyor. 

Bir tenis maçı izler gibi kafamızı bir sağa bir sola 
çevirerek Alâeddin Tepesi'nin eteklerine ulaşıyoruz. 

Şehrin göbeğinde yer alan 20 m yüksekliğindeki tepe 
aslında bir pusula işlevi görüyor. Bütün yollar ona çıkıyor. 
Uydudan görüntüsü eliptik bir tekeri hatırlatıyor. Miraç 
* burasının 1250 m tutan çevresiyle dünyanın en büyük 
> ışıklı kavşağı olduğunu söylüyor.© 


İkinci gün Konya merkezinden Sille'ye devam ettik. Sille'yi İsmail Reisli Hoca 
ile dolaştık. Öğleden sonra başka bir hocayla Mehmet Şafakçı ile devam ettik. 
Onunla Selçuklu Belediyesi'nin kısa bir süre önce açtığı Tropikal Kelebekler 
Bahçesi'ne gittik. Oradan da 2010 yılında yapılan Japon Kyoto Parkı'na 
uzandık. Bu gezimiz de yaklaşık 27 tuttu. Kazandığımız irtifa ise 350 m 
civarındaydı. 


# Toplam mesafe: 
27km 
Toplamirtifa: 
350m 
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Selçuklu 
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© Tepenin üstüne hemen çıkmıyoruz. Şems Caddesi'nden 
Şems-i Tebrizi Parkı'nın içindeki camiye ulaşıyoruz. 
Muhabbetleri romanlara, efsanelere konu edilen Hz. 
Mevlana'nın kadim dostunun türbesi, şehrin en çok 
ziyaret edilen yerlerinden birisi. 

Biraz sonra 1251'de yapılan ünlü Karatay Medresesi'nin 
önündeyiz. Troya, muazzam bir taş işçiliğine sahip 
taçkapının önünde poz vermek istiyor. Onu kırmıyoruz. 

Medresenin hemen yakınındaki Şazibey (Ak) Camii, 
zarif ahşap minaresiyle ve o minarenin hemen altındaki 
kapısıyla kendine mahsus bir ibadethane. 


Bisikletçilerin buluşma mekâni: Demgâh 

Miraç, yakınlardaki Demgâh Cafe'de birer çay içmeyi 
teklif ediyor. Burası bisikletçilerin en çok uğradığı 
mekânlardan birisi imiş. Biraz sonra aramıza Ahmet 
Örken de katılıyor. Türkiye'nin en parlak bisikletçileri 
ile aynı masada oturuyor sohbet ediyoruz. Ama Konya'da 
zaman, dergide yer sınırlı... Müsaade istiyor kalkıyoruz. 

İnce Minareli Medrese'ye devam ediyoruz. 1264'de 
Selçuklu Sultanı 2. Keykavus devrinde yapılan 
medresenin taç kapısı diğer Selçuklu yapıları gibi bir 
şaheser. Medrese 1956'dan beri Taş ve Ahşap Müzesi 
olarak hizmet veriyor. 

Tepenin güneyine geliyor, buradan yukarı çıkan yola 
giriyoruz. Biraz sonra Alâeddin Camii'ne ulaşıyoruz. 1. 
Alâeddin Keykubat döneminde bitirilen (1221) caminin 
etrafı restorasyon yüzünden çevrili olduğu için dışarıdan 
fotoğraf çekemiyor, içeriden bir kare alıyoruz. 

Caminin hemen altında yer alan 2. Kılıç Arslan 
Köşkü'nün de restorasyonu devam ediyor. 

Tepeye çıktığımız yoldan iniyor, güneye devam 
ediyoruz. Biraz sonra kapısında Aziz Pavlos Katolik 
Kilisesi/1910 yazan şehrin hakim dokusundan çok farklı 
bir yapıyla karşılaşıyoruz. Perşembe ve Cuma günleri 
ziyarete açık imiş. 

Güneye devam... Hemen aşağıdaki Sırçalı Medrese'ye 
uğruyor, oradan Sahip Ata Camii'ne iniyoruz. Her 
ikisindeki muazzam çini işçiliğine hayran kalıyoruz. 

Biraz ilerde bulunan Konya'nın en eski 
mağazalarından biri olan Özceylanlar Bisiklet'e uğruyor, Gön 
hoşbulduk kahvesi içiyoruz. © (AK).Camii 
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Ve Troya Velodrom'da 
Bundan sonraki durağımız da çok heyecan verici bir yer: 
i Konya Atatürk Stadı. Daha doğrusu o stadın içindeki 
velodrom... 

Stadyumun içinde Konya'daki beş bisiklet takımının 
merkezi bulunuyor. Onlardan biri olan Taşkentspor 
Bisiklet Takımı'nın genç sporcularıyla piste giriyoruz. 
Uzun yıllardır lastik değmemiş harap pistte katlanır 
bir bisikletle yol almak çok tuhaf bir duygu. Troya'nın 
kulağına eğiliyor, “Bunu da yaptın ya, artık sırtın yere 
gelmez” diyorum. 

Antrenör Hasan Hüseyin Akırşan: Bu piste giren son 
İ bisikletçiler belki de siz olacaksınız. Stadyum üç-beş gün 
sonra yıkılacak” diye kötü haberi veriyor. Derin bir off 
çekiyoruz. 


Meram Bağları'na yüksek tempo 

Genç sporcularla Meram Bağları'na devam ediyoruz. Yeni 
Meram Yolu'nda hayli yüksek bir tempo ile gidiyoruz. 
Troya'ya 'daha hızlı gidemez misin?” diye soruyorum. 
“Ben bir katlanır bisikletim, unutma” diye bir bakış atıyor. 

Hedefe vardığımızda limitlerde gezinen nabzım su 
şırıltıları ve yeşillerin içinde düşmeyi bekliyor. 

Evliya Çelebi'nin “Ne İran'da ne Turan'da ne de 
: Kırım'da böyle bir yer yoktur” dediği Meram Bağları, 

“© şehrinen sevilen yerlerinden biri. 

Hacı Şükrü'de yenilen tandır ve içilen acı kahvelerden 
sonra doldurulan enerji depolarıyla dönüş yoluna 
koyuluyoruz. 

Samed “bu yol ne kadar güzelmiş” diyor. Haldır haldır 
gittiğimiz için etrafı fark etmemiştik. Dönüş yolundaki 
, asudetempo etrafı daha iyi keşfetmemize yarıyor. 

Otelimize döndüğümüzde gps cihazımız yaklaşık 27yol 
yaptığımızı söylüyor. 
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Yol arkadaşımız 
Miraç Kal, 2012 Londra 
Olimpiyatları'nda 
Ahmet Akdilek ve Kemal 
Küçükbay ile birlikte 
ülkemizi temsil etti. Yol 
bisikletinde 10 yıl süren 
“Duraklama Devri” ne son | 
veren ekibin üyesi oldu 
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Oİkinci gün hocalarla pedallıyoruz 
İkinci gün merkezin 9kuzey-batısında bulunan Sille'ye 


Elenia 

Kilisesi >. m “ # 

gidiyoruz. 3 — * İs. r 
Nazım Hikmet'in Kuvay-ı Milliye Destanı'nda 


anlattığı Sille Nahiyesi... Hani Çıkıkçı Şerif Usta'nın di... 


Adapazarlı Kerim'i “tedavi” ettiği yer. 

Sille rotası, Konya standartlarına göre biraz yokuşlu. 
Ama çok sert eğimler içermiyor. Yer yer kesintilere 
uğrasa da rotanın önemli bir bölümünü bisiklet 
yolundan kat etmek mümkün. 

(Hazır yeri gelmişken Konya'nın yaklaşık 45Otutan 
bisiklet yollarıyla Türkiye'nin en uzun ağına sahip 
şehri olduğunu belirtelim. Ayrıca 500 bisiklet ve 40 
istasyondan oluşan bir paylaşım sistemi mevcut. Boşuna 
“Başkent” olunmuyor.) 

Sille girişindeki kahvede İsmail Reisli ve Mehmet 
Şafakçı ile buluşuyoruz. 

Çocuk hekimi, Prof. Dr. İsmail Reisli tam bir iki 
teker tutkunu. Koleksiyonunda harika bisikletler var. 
Bunlardan bir tanesinin 1936 model Solingen olduğunu 
söylersem kafanızda bir şeyler canlanacaktır. (Evet... 
Ben de hoca anlatamadan evvel, bu ünlü çatal bıçak 
üreticisinin bisiklet ürettiğini bilmiyordum.) 

Mehmet Şafakçı, Türkiye'de yarışcamiasının çok 
yakından tanıdığı bir isim. Onu sporculuğunda elde & 
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İsmail Reisli Hoca ile 
köprünün yanındaki güzel 
Çaybaşı Camii'nin yanından 
geçiyor, 325 yılında 
yapılan erken Hristiyanlık 
döneminden kalma Aya 
Henia Kilisesi'ne geliyoruz 


Gettiği şampiyonlukların yanısıra hocalığıyla da tanıyoruz. 
Özellikle Milli Takım ve Torku Şeker Spor'u çalıştırdığı 
dönemlerdeki başarısıyla hepimizin hafızasında. 

(Mehmet Şafakçı ve Miraç Kal ile yapılmış çok kapsamlı bir 
söyleşiyi şuradan okuyabilirsiniz. goo.gl/OdRBF8 

Çalışkan arkadaşımız Cüneyt Kazokoğlu 3 bölüm 
süren bu dizide ayrıca Lionel Marie ve Ahmet Örken'le de 
konuşmuş.) 


Sille'nin yolları 
Konu bisiklet olunca sohbetin sonu gelmiyor. İsmail Hoca 
ile astım ve Chris Froome'un başını ağrıtan Salbutamol'un 
hikmetlerini, Mehmet Hoca ile Türk bisikletinin hallerini 
masaya yatırıyoruz. Ama masa bir süre sonra: Hadi artık. 
Yoruldum. Sizin de çok işiniz vardır” diyerek yola çıkmamızı 
söylüyor. 

İsmail Hoca ile Sille sokaklarında sürmeye başlıyoruz. 
Hoca, engin bilgisiyle bize beldenin tarihini anlatıyor. 

Kalkolitik dönemden beri yerleşim olduğu bilinen 
Sille'nin tarihi kaba bir hesapla 7000 yıl öncesine 
dayanıyor. Hititler'den Frigler'e, Roma'dan Selçuklu'ya, 
Karamanoğulları'ndan Osmanlı'ya, oradan da Cumhuriyet'e 
uzanan bu derin tarihin izi, beldenin taşına toprağına, 
havasına suyuna yansımış. 

1923 yılına kadar Müslüman ve Gayrimüslim yaklaşık 
18 bin kişinin bir arada yaşadığı Sille, 1. Dünya Savaşı, Milli 
Mücadele ve onun ardından gelen Lozan Barış Konferansı ile 
demografisi değişen yüzlerce yerleşimden birisi olmuş. 

Sille Müzesi'ndeki panolardan birinde şöyle yazıyor: 
Lozan'da esasa bağlanan ve ek protokellerle uygulanan 


sözleşme gereği “Türk topraklarına yerleşmiş Rum Ortodoks 
dininden Türk uyruklular ile, Yunan topraklarına yerleşmiş 
Müslüman dininden Yunan uyrukluların 1 Mayıs 1923 


tarihinden başlayarak zorunlu mübadelesine girişilecektir.” e 
(Burada bir parantez açalım: Sille'de yaşayan Ortodokslar ğ 
Grek alfabesiyle yazılan bir Türkçe kullanıyorlarmış.) a 
1937'e kadar devam eden süreçte Balkanlar'dan 528 Carraro Troya,2046 TL 3 
mübadil Sille'de iskân edilmiş. wwuw.carrarobisiklet.com/troya $» 


Dere kenarından yukarı doğru pedallıyoruz. Restore 
edilen yapıların arasına serpiştirilmiş yeme- içme 
mekanlarının bolluğu gözümüze çarpıyor. 

Köprünün yanındaki güzel Çaybaşı Camii'nin yanından 
geçiyor, 325 yılında yapılan erken Hristiyanlık döneminden 
kalma Aya Elenia Kilisesi'ne geliyoruz. 

Kilisenin yanındaki rampadan yukarı çıkıyor, mağara 
manastırların gölgesinden Yaşar Usta'nın atölyesine 
geliyoruz. 1950'li yıllarda 16 çömlek atölyesinde yaklaşık © 
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(0150 ustanın çalıştığı Sille'de bugün sadece Yaşar Usta 
kalmış. 

Loş atölyesindeki ışıltılı yüzü Samed'i o kadar 
etkiliyor ki, defalarca deklanşöre basıyor. 

Atölye'den ayrılıyor, Şeytan Köprüsü'nün 
yakınlarından geçip bir zamanlar şapel olan Zaman 
Müzesi'ne ulaşıyoruz. Mütevazı yapının içinde zamanı 
ölçen saat ve takvim gibi “makine”lerin yanısıra, 
zamana dair vecizelerin olduğu panolar bulunuyor. 

Tekrar aşağıya iniyor, Sille sokaklarında bir daha 
turluyor, İsmail Hoca ile vedalaşıyoruz. 

Bundan sonra yolumuza diğer hocayla, Mehmet 
Şafakçı'yla devam edeceğiz. 


Pupadan kelebeğe 
Sille'nin ökm kuzey doğusunda yer alan Tropikal 
Kelebek Bahçesi'ne doğru yola çıkıyoruz. Sudurağı 
Sokak'tan Darikeba Caddesi'ne devam ediyor, İsmail 
Kaya Caddesi üstünden hedefimize ulaşıyoruz. 
Avrupa'nın en büyük tropikal kelebek bahçesi ve 
böcek müzesinin modern binası uydu görüntülerinde 
bir kelebek gibi görünüyor. Ne yazık ki bisikletleri içeri 
almıyorlar. Biz de dışından fotoğraflıyoruz. 


Konya'da bir Kyoto 
Doğuya devam ediyor, mahalle aralarından geçiyor, tatlı 
bireğimden 3km iniyor, Konya Büyükşehir Belediye 
Stadyumu'nun yanından geçiyoruz. 

2km sonra ulaştığımız Yeni İstanbul Yolu'ndan 
kuzeye devam ediyor, kaymak gibi bir bisiklet yolundan 
Japon Kyoto Parkı'na ulaşıyoruz. 

2010 yılında açılan park, 2009 yılında kardeş şehirler 
olan Konya ve Kyoto'nun hoş hatırası için inşa edilmiş. 

(Dünyanın en güzel şehirlerinden bir olan Kyoto, aynı 
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A Kelebek 


zamanda 1997'de imzalanan iklim sözleşmesiyle 
anılır. Sera gazlarının ve karbon emisyonlarının 
belli birlimitte tutulmasını hedefleyen protokol, o 
güne kadar yapılmış en büyük iklim anlaşmasıdır.) 
Kyoto Parkı'nda da bisiklete izin verilmiyor. 
Ama Troya sevimliliğini kullanıp engelleri yine 
aşıyor. Bahçenin kıvrımlı yollarından geçiyor, gölün 
üstündeki Şinto Tapınağı replikası cafeye geliyoruz. 


Etli ekmekli final 

Konya gezimizi rotamızın 27. kilometresinde 
bulunan Kyoto Parkı'nda bitiriyoruz. Zira bu 
derginin sayfaları ancak bu kadarına izin veriyor. 
Yüzölçümü 40 bin kilometrekare olan bir şehire 
derginin tamamını ayırsak yine de eksik çok şey 
kalırdı. 

Çatalhöyük'ten Tuz Gölü'ne, Meke Gölü'nden 
Yerköprü'ye, Beyşehir'den İvriz'e kadar gidecek o 
kadar çok yer var ki, sayması bile zor. 

Biz dönüş yoluna koyulmayı düşünürken Mehmet 
Hoca: “etli ekmek yedirmeden sizi göndermem?” diye 
ısrar ediyor. Kendimizi yarım saat sonra Ferah Pide 
Salonu'nda buluyoruz. Önümüze konulan çeşit çeşit 
onlarca dilimi nasıl bitireceğiz diye düşünürken 
kendimizi birkaç dakika sonra tabakları boşaltmış 
buluyoruz. 

Doğruymuş. Konya'dan etli ekmek yenmeden 
dönülmezmiş. 

Akşam çayımızı bir başka bisiklet mağazasında, 
Velesbitçim'de içiyor, ve artık dönüş yoluna 
koyuluyoruz. 

Temmuz'da bir başka Anadolu şehrinde, yine 
sıcak insanlarla pedallamak üzere. 

3 Haziran Bisiklet Günü'nüz kutlu olsun. ## 


Mehmet Şafakçı 
, HocailesSille'nin 
okm kuzey 
idoğusunda yer 


NAS alan Tropikal 


75 Bahçesi'ne doğru 


Üst solda: Konya 
Tropikal Kelebek 
Bahçesi 


Sağda: Kyoto 
Parkı'nın önündeki 
bisiklet yolu 


Yanda: Kyoto Parkı 


Şehir 
Rehberim 
Troya 
Konya 


Ülkemizde ilk defa organize edilen uluslararası UCI Gran 
Fondo World Series - Antalya kısa parkur heyecanını kazaları 
ve yarış içi taktikleriyle ekip arkadaşımız Tarık Gül'ün 


kaleminden pedallayın 


Yazı TARIK GÜL Fotoğraf YÜCEL ÇAKIROĞLU, BERK MERCANCI, ÇAĞLA DURAK 


ürkiye'de bir ilk olması 
nedeniyle birçok sporcunun 
yarış takvimine aylar 
öncesinden giren UCI Gran 
Fondo World Series - Antalya yerli 
ve yabancı yaklaşık 750 sporcunun 
katılımıyla Mayıs ayında Antalya 
Belek'te düzenlendi. 

Yurt dışından birçok sporcunun 
katıldığı böylesi bir uluslararası yarışın 
organizasyon ayağını ise Calypso 
firması ile Tolga Gündüz yönetti. 

Dağ bisikleti yarışlarında yabancı 
sporcularla birlikte yarış koşma 
tecrübesine sahiptim ama UCI Gran 
Fondo World Series'e dair içimde aylar 
öncesinden bir heyecan taşıyordum. 
Zamana karşı kategorisi gerek 
ekipman gerekse tarz olarak bana 
uymadığından kendimi ikinci gün 
pedallanacak 65 kilometrelik kısa 
parkura hazırladım. Parkur içerisinde 
toplamda yalnızca 200 metre tırmanış 
olması da benim adıma oldukça büyük 
bir avantajdı. Yine de tedbiri elden 
bırakmamak adına antrenmanlarıma 
aralıksız ve düz yol ağırlıklı olarak 
devam ettim. Bir yarışa hazırlanırken 
yaptığınız antrenman ve vücudunuza 
aldığınız besinler kadar işin psikolojik 
yanı da önemlidir. Yarışa hazırlanma 
evresinde zihnimde yarışı yaşamak 
benim açımdan her zaman önemli 
olmuştur. 
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Heyecan artıyor 

Aslına bakarsanız, her yarışta 

bir önceki yarıştan daha çok 
heyecanlanıyor olmam, yarış 
heyecanından ziyade her geçen gün 
bisiklet sporu için yapılan yeni bir 
yarış ya da etkinlik olmasından ileri 
geliyor. Çünkü bisiklet sporu yaptıkça 
ve başkalarına yaptırdıkça güzel. 

Antalya'ya yarıştan iki gün önce 
geldim. Bu iki gün boyunca hava hafif 
yağmurlu olmasına rağmen yarış 
sabahı gelip çattığında gökyüzü ne 
bunaltıcı ne sıcak ne de yağmurluydu. 
Ama rüzgar kendini hissettirecek 
kadar kuvvetteydi. Start çizgisinde 
diğer sporcu arkadaşlarımla yarış 
başlamasını beklerken göz ucuyla 
da etrafımdaki rakiplerimi kesmeye 
başlamıştım. İlk andaki izlenimlerim, 
tıpkı benim gibi rakiplerimin de 
gözleri yurt dışından gelen yabancı 
sporcu dostlarımızın üzerine 
yoğunlaştığı üzerineydi. 

Bu arada uzun parkur için start 
verilmiş, kısa parkur içinse yarış 
komiseri çağrı yapıyordu. 

Natürel startın dört kilometre 
uzunluğunda olduğunu her fırsatta 
hatırlatan yarış komiseri Süleyman 
Çoşar aracı geçen heyecanlı sporcuları 
uyarmaya başlamıştı bile... Gerçek 
startın mesafesi yaklaştıkça arka 
taraftan favori olan sporcular ön © 


7-8 Marttarihlerinde 
koşulan Türkiye'nin ilk 
uluslararası Gran Fondo 
yarışı UCI World Series 
Antalya'da yaklaşık 750 
katılımcı ile koşuldu 


Gran Fondo World Series 


tarafa doğru hareketlenip, yerlerini 
alıyorlardı. Peleton içerisinde 
gülüşmeler şakalaşmalar damalı 
bayrağın sallanmasıyla birlikte 
yerini vites attırma sesleri ve jant 
uğultularına bıraktı. Artık pelotondaki 
sporcuların tamam ciddi bir 
havadaydı. 

İlk iki kilometreyi sorunsuz 
atlatıyoruz derken sağ yanımda 
bulanan bir sporcunun kaldırama 
çarpması sonucu önüme düşmesi 
çok hoş olmadı (yarıştan sonra sağlık 
durumunun gayet iyi olduğunu 
öğrendik). 

Yaklaşık 300 kişinin katıldığı kısa 
parkurda eğimi yüksek bir yokuş 
olmadığı için grubun bölünmesi 
oldukça zor görünüyordu. Birçok 
kez kaçış grubu oluşturmak için 
atak denemesi yapsak da bir türlü 
peletondan bir kaçış oluşturamadık. 
Ama keskin virajlarda arkama 


baktığımda grubun kısmen de olsa 
küçüldüğünü görmek mümkündü. 
30 kilometre kadar bu şekilde yarışı 
götürmeyi planlarken yabancı 
sporcuların kaçmak için yaptıkları 
ataklar nabzımı iyiden iyiye 
yükseltmişti. Yine de 175-180 nabız 
arasında 30. kilometredeki uzun- 
kısa parkur ayrımına kadar sorunsuz 
şekilde geldim. Hedefimde parkur 
ayrımından sonra olduğunu bildiğim 
ufak yokuşlarda tempo yapıp, grubu 
bölmek vardı. Yokuşların eğimi 44-5 
civarında ve 200-300 metrelik olsa da, 
yüksek tempo verilirse bölünmelere 
neden olabilir diye düşünüyordum. 
Yokuşlardaki ilk atak genç 
sporculardan geldi. Arkasından ben de 
dahil olmak üzere her yokuşta birkaç 
atak çeksek de grubu tam anlamıyla 
bölemedik. Yokuşların bitip de düz 
yolun başladığı parkurda bu seferde 
rüzgar yüzünü gösteriyordu. Tarla, 
bağ, bahçe arasında uzanan parkur 
gerek kafadan gerekse yandan oldukça 
rüzgar alıyordu, bu da yer yer tek 
şerit genişliğine düşen parkurda yer 
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tutmayı oldukça güçleştiriyordu. 

Parkur içerisinde Aspendos 
geçişi olarak adlandırılan kısımda 
yaklaşık 8 kilometrelik bölüm 
oldukça bozuk asfalttan oluşuyordu. 
Tabir yerindeyse böbreklerimizde 
taş kalmadı. Soğuk asfalta Çeşme ve 
Marmaris Gran Fondo yarışlarından 
alışık olsak da, bu bölüm beni 
gerçekten çok zorladı. Zorlandığım 
bu anlarda, Paralimpik sporcu 
kardeşlerimizden Abdulkadir 
Özoğul'u görünce motivasyonum 
tekrardan tavan yaptı. 

Parkurun bu bölümünde kafadan 
gelen rüzgar yarış temposunu 
35-35 kilometre hızdan neredeyse 
28-25 km'ye kadar düşürdü. Bu 
da arka tarafta dinlenerek kendini 
finişe saklayan sporcuların ön 
tarafa gelmesine vesile oldu. Tabii 
bu durum ufak tefek sorunları da 
beraberinde getirdi. 

Finiş için nabız düşürme 
rehavetine, sol taraftan grubun 
önüne geçerek atak çeken bir 
sporcu son verdi. Verdiği yüksek 
tempo çok kısa sürse de uyuyan 
devi uyandırmayı başarmıştı bir 
kere. Neticesinde nabızlar tekrardan 
yükseldi. Bu arada sağ bacağıma 
ufaktan kramp girmeye başladı. 

İstediğim bir finiş olmadı, çünkü 
kramp nedeniyle tam performansımı 
sergileyemedim. Yine de netice 
itibariyle yaş grubunda ikinci olarak 
kısa parkur kısa genel klasmanını 
14'üncü sırada tamamladım. 
Ülkemizde bisiklet sporunun 
tanıtılması için önemi büyük olan 
böylesi yarışta kürsü görmek oldukça 
onur ve gurur vericiydi. Katılan 
bütün sporcuları canı gönülden 
tebrik ediyorum. 

Ülkemizde ilk defa düzenlenen 
uluslararası bir Gran Fondo'nun 
organizasyon kanadında ise birkaç 
aksaklık yaşanmadı değil. Bunlardan 
en önemlisi çip sistemlerini organize 
eden firmanın yarışı aniden terk 
etmesi ve ardından tecrübeli bisiklet 
hakemlerinin yarışı manuel sistemle 
sonuçlandırmaya çalışmasıydı. Bu 
denli büyük bir organizasyondan 
umarız Calypso ve değerli yarış 
direktörü Tolga Gündüz de bir daha 
aynı sorunlarla karşılaşılmaması 
adına gerekli dersleri çıkartırlar. 


Prof.Dr.Ali Nihat Tarlan Cad. 27/1- Bostancı - İstanbul 
0216 4160034 
www.atekbisiklet.com 


YY Yy yi 


; 
Fej 
yi 


e 


* 
x day 


220 
TM 
BÜYÜK 
TUR 
VE SON 


20 Büyük Tur'da yarış koşup bu alandaki 
rekoru elinde tutan Avustralyalı Adam Hansen, 
başarısının altında yatan direnç, bilim ve psikoloji 
hakkında Cyclist'e bilgiler veriyor 


Yazı MARK BAİLEY Fotoğraf CHRIS BLOTT 


Adam Hansen Profil 
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dam Hansen diğer yarışçılardan 
farklı. Onu farklı kılan, bu 
Avustralyalı sporcunun geçen yıl La 
Vuelta a Espana'da üst üste 19 Büyük 
Tur'da yarışarak bir rekor kırması. 
Bu turların içinde Giro'da toplam 
60.000km yarışarak gösterdiği sıra 
dışı atletik performansı, Fransa ve 
İspanya Tur'larında üst üste yedi 

yıl koşarak taçlandırması var. Bunu 
başaran başka kimse yok. Onun sırrı 
ise bisikletin dışındaki yaşamında saklı. 

Hansen Oucensland's James Cook Üniversitesi'nden 
mezun başarılı bir bilgisayar yazılımcısı ve takımı Lotto 
Soudal'ın kullandığı lojistik programının da mühendisi. 
Ayrıca o, hayal gücü güçlü bir tasarımcı. Kendisine ait 
ultra hafif karbon ayakkabıların üreticisi (şimdi Hanseeno 
markasının portföyünde). Atölyesi Çekya'daki evinin 
bodrumunda ve burada aynı zamanda yüksek rakımlı 
antrenman odası da kurmuş bulunuyor. 

Hansen kış boyunca ev içi antrenman standartlarının 
dışına çıkarak, uzun mesafeli kayak, dağ bisikleti ve evinin 
yakınlarındaki karla kaplı zirvelere dağcılık tırmanışları 
yapıyor. Birçok yarışçı dinlenme halindeyken, o Everest 


Adam Hansen Profil 


şöyle cevap veriyorum: “Şey, boş zamanlarında sen neler 
yapıyorsun?” Takımlar yarışçıların işvereni ama günün 
sonunda hepimiz kendi kendimizin patronuyuz. Ne zaman 
çalışacağımıza, antrenman yapacağımıza, tatil günümüze, 
yarış takvimimizin yoğunluğuna ve süresine, antrenman 
kamplarına katılımımıza biz karar veriyoruz. Böylece 
zamanı yönetebilirsiniz. Bazıları Xbox oynayıp, televizyon 
seyretmeyi yeğliyor ama bunlara vakit ayırabiliyorsanız 
başka şeyler de yapabilirsiniz. 

Hansen yarışçıların dar bakış açılarına eleştirel 
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Hansen'in sahil 
Hanseeno markası, kendisi 
için hafif ayakkabılar 
üretmeye karar veri 
hayat buldu 
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EĞER SADECE SPORA ODAKLANSAYDIM, 
PROFESYONEL BİSİKLETÇİ OLAMAZDIM, 
ÇÜNKÜ KAFAYI OYNATIRDIM 


ana kampına tırmandı ve 115km ultra-trail koşuya katıldı. 
Boş zamanlarında ise Çekya'da yatırım uzmanlığı yapıyor 
ve döviz kurları hakkında size ilginç bilgiler verebiliyor. 

Dünyanın en Zorlu bisiklet yarışlarında yer alırken 
bu kadar geniş uğraşı silsilesi içinde denge bulmak zor 
görünebilir ama Hansen bu çelişki karşısında uzun süre 
katıldığı Büyük Turlar için gerekli olan gücü küçük 
uğraşılarından beslenerek kazandığına inanıyor. 

“Eğer sadece bisiklet sporuna odaklansaydım 
profesyonel sporcu olamazdım çünkü bu aklımı 
oynatmama ve delirmeme neden olurdu ve kaybolurdum' 
diyor 36 yaşındaki Hansen. Çekya'da sisle kaplı dağlar, 
kayak pistleri ve demir fabrikaları ile kuşatılmış küçük 
bir kasaba olan Frydlnat nad Ostravici'de üzeri karla 
kaplanmış evinde kahvesini yudumlarken 'Diğer 
uğraşılarım bana kendimi dengelemem için yardımcı 
oluyor” diyor Hansen. 

Hansen'in geniş iç dünyası ona bisiklet performansını 
geliştirmesi için gerekli perspektif duyusunu kazandırıyor. 
Ona göre bu, Büyük Turlar'ın stresi ile diğer yarışçılara 
oranla nasıl daha iyi başa çıktığının sebebi. 

“Diğerleri bana yazılım ve tasarım işlerimle ilgilenecek 
vakti nasıl bulduğumu soruyor” derken gülümsüyor 
(Çevresinde oturduğumuz bakır ve camla yapılmış 
masayı da Hansen'ın kendisi yapmış). Bana bu soruyu 
soranlara garipseyen bakışlarla karşıladıktan sonra 


yaklaşıyor: “Birçok yarışçı bisikletten sonra ve bisiklet 
dışında onları bekleyen bir yaşam daha olduğunu unutmuş 
görünüyor. Bu beni profesyoneller adına korkutuyor. Bence 
profesyonel sporcuları yaşama entegre etmek için yardımcı 
programlar geliştirilmeli. 

“Şımarık olduğumuzu söylemek istemem ama pro 
yarışçı olmak bir miktar şımarıklığı beraberinde getiriyor 
çünkü iyi bir yarışçıysanız, ulusal federasyon size giyimden 
seyahate kadar gerekli olanakları sağlamaya başlıyor. Her 
şey için özgürsünüz ve insanlar sizi görünce tüm kapıları 
açıyorlar. Ama emekli olduğunuzda tüm bunlar sona 
eriyor. Bazıları eve dönmeyi tercih ediyorlar çünkü zaten 
halihazırda çok fazla seyahat etmiş durumdalar. Birçok 
insan ise tatile çıkmak istiyor çünkü ofiste sıkışıp kalmışlar. 
Dolayısıyla istedikleri zaman istedikleri yere gidebilme 
özgürlüğü ile yanlış giden bir şeyler var ve yarışçılar emekli 
olduklarında bununla baş etmekte zorlanıyorlar.” 


Her mevsimin adamı 

Hansen'in özel uğraşıları onun aklını toplamasına yardımcı 
olduğu kadar aynı zamanda yoğun yarış ve antrenman 
takviminde vücudunun ihtiyacı olduğu fiziksel direnci 
kazanmasına da olumlu etki etmiş: “Dağcılık, uzun mesafe 
kayak ve dağ bisikleti aktiviteleri ile hiç zorluk yaşamadım. 
Herhangi bir diz ağrısı veya sakatlık bir kazanın sonucu 
değildi. Kariyerim boyunca acıya karşı dirençliydim ve en © 
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Profil OAdam Hansen 


EVEREST'IN ZİRVESİNDE YER ALAN 
ANTRENMAN KAMPINA 11 GÜN BOYUNCA 
YÜRÜDÜM VE İRTİFA FORM İÇİN İYİYDİ. 

TEKRARDAN GİTMEYİ PLANLIYORUM 


© zorlu koşullarda bisiklet sürdüm. Koşu antrenmanları 
herzaman bana katkı sağladı. Belçika'daki antrenman 
kamplarında tüm kış boyunca bisiklet sürmüş olan 
Belçikalıları gördüğümde hepsi antrenmandan usanmış 
haldeydi, bense bisiklet sürmek için can atıyordum. Bu 
benim bisiklete olan açlığımı canlı tutuyor ve kariyerimi 
daha geniş bir zamana yayabiliyorum.” 

Uzun ve atik. Yağ sorunu yok (gıda alımına bilimsel 
yaklaşımı onu haftada 4kg hafifletebiliyor), 2015'te Everest 
ana kampına yaptığı tırmanış onun bisiklet dışı en önemli 
aktivitesi. “*Gokyo ve Gho La Pass'a varmak için 11 gün 
boyunca tırmandım. Rakım fitness için çok iyiydi ve gelecek 
yıl tekrar gitmeyi düşünüyorum.” 

Hansen bir sonraki yıl 4.900 metre irtifa içeren 115km'lik 
ultra-trail koşuya katıldı: “Dünya Şampiyonası'ndan hemen 
sonraydı. Yarıştan sonraki gün otelden çıkıp, koşmaya 
gitmiştim. İnsanlar beni gördüklerinde delirdiğimi 
düşünmüştü.” 

Hansen rahat ve zeki bir arkadaş. Çekya'ya eski kız 
arkadaşı için taşınmıştı ve sonrasında orayı terk etmedi. 

Evi endüstriyel bir fantezi ile dekor edilmiş. Iron Man ve 
Kaptan Amerika figürleri ile süslenmiş evinde Hanseeno 
atölyesi (online alışveriş mümkün) ve garajında yeşil bir 
Lamborghini ile iki Ferrari var. 

Bisiklet, Hansen'in hayatını oldukça renklendirmiş 
yalnız spora ilk başladığında profesyonel olabileceğini hiç 
düşünmemiş. 
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Hansen kendi 
yüksek irtifa 
kamp odasını 
yaparken elini 
yaktı 


Avustralyalı kurallar 

37 yaşındaki Adam Hansen Çucensland, Southport 
doğumlu. Hansen'in küçüklüğüne dair ilk hatıraları 
annesinin sürdüğü bisikletin arkasında seyahat ettiğine 
dair: “Ayakkabı giymiyordum ve ayak başparmağım 
rublenin arasına sıkışıp kopmuştu. Hastaneye gitmek 
zorunda kalmıştık ve orada kopan kısmı yeniden diktiler. 
Sonrasında annem ve babamın işe gidip geldikleri yolda 
bisiklet sürdüğümü hatırlıyorum. Özgür hissediyordum. 
İlk defa mobildim ve hızlı gidebiliyordum.' 

Hansen için spor her zaman eğitimden sonra ikinci 
plandaydı. “Ailemden her zaman iyi bir eğitim almam 
konusunda baskı görüyordum. Sonrasında bilgisayar 
yazılımı üzerine kısa dönemli kontratlarla tam zamanlı © 
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© çalışmaya başladım. Çalıştığım şirketlerden biri 

beni üniversitede yarı zamanlı çalışmaya gönderdi. Bu 
sayede James Cook Üniversitesi'nde dersler vermeye 
başladım. Çok eğlenceliydi. 22-23 yaşına kadar bisiklete 
odaklanmamıştım.” 

Sonrasında Hansen triatlona başlar. “Koşu ve yüzmede 
iyiydim ama bisiklette o kadar iyi olduğum söylenemezdi. 
Böylece Avrupa'da yarışarak bisikleti geliştirmeyi 
amaçlamıştım. Asla profesyonel bisiklet sporcusu olmak 
aklımda yoktu. Ve çok geçmeden İtalya'da, İsviçre'de ve 
Slovakya'da yarışmaya başladım. Daha sonra bisikletin 
yaşam biçimim olması gerektiğini anladım.” 

Hansen tüm kariyeri boyunca sadece iki takımda 
yarış koştu: 2007-2010 arası T-Mobile/Columbia-HTC 
ve 2011'den beri Lotto. Koştuğu 20 Büyük Tur serisi 2011 
yılından sonra ivmelendi. Daha öncesinde ilk kez 2007'de 
koştuğu Büyük Tur sayısı tü. 

“Büyük Tur rekoru aslında hiç beklemediğim bir şeydi. 
Hatta böyle bir işe kalkışanın aptal olduğunu söylerdim. 
Ama yıllar ilerledikçe taşlar yerine oturuyordu. Devam 
etmeyi isterim ama bana neye mal olduğundan emin 
değilim. Eğer bunu yapmasaydım daha iyi bir yarışçı 
olabilirdim. Yine de bu Büyük Tur serisi hoşuma gidiyor.” 

Geçtiğimiz yıl Hansen, 57 yaşına kadar 12 Büyük Tur 
koşarak rekoru elinde bulunduran 93 yaşındaki İspanyol 
Bernardo Ruiz'le tanıştı. * Bu, böylesi bir rekorun her 


teklif aldığımda Andre'den ayrılamayacağımı söylediğimde 
çok şaşırmıştı. Şöyle bir şaka yapmıştım; kız arkadaşımla 
olduğumdan daha uzun süredir Andre ile birlikteyim.” 

Hansen'in ilk etap galibiyeti 2013 Giro'nun yedinci 
etabında gerçekleşmişti. San Salvo'dan Pescara'ya 
177km'lik bir parkurdu. “Öncesinde birkaç küçük 
kaçış denemem olmuştu ama hiç birinde başarıya 
ulaşamamıştım. Başaracağıma da inanmıyordum. Son 
kilometrelere yalnız başıma geldiğimde lastiğimin 
patlayacağına inanıyordum. İçimden şöyle diyordum: “Bu 
doğru olamaz. Ben bir etap kazanmaya uygun değilim.” 
Sonrasında aklımdan şunlar geçti; “Hayır, bu yıllardır 
başkalarına yardımının meyvesi, bunu hak ettin.” 

İkinci zaferi ise 2014 Vuelta'nın 19. etabında geldi. 
Salvaterra de Mino'dan Cangas do Morrazo'ya 180.5 km'lik 
parkurun son 5 km'sinde Hansen kaçışa başladı. Bu en 
iyizaferimdi. Atak çekmeye yelteniyordum ve ancak 
bunu 19. etapta yapabilmiştim. Herkes yorgundu ve hiçbir 
etap alamadığımız için takımda büyük bir stres vardı, bu 
yüzden benim için çok önemliydi.” 


Teknoloji insanı 

Hansen'in kariyeri parlak olsa da o hiçbir zaman tasarım 
ve yazılımcılıktan vazgeçmedi. *Lotto'nun lojistik 
altyapısından memnun değildim. Onlara yeni bir paket 
önerdim. Lotto Belçikalı bir şirketten fiyat almıştı, 


İRTİFA ÇADIRIM BOZULDUĞUNDA, ONU 
PARÇALARINA AYIRARAK ÇALIŞMA MANTIĞINI 
ÇÖZDÜM VE KENDİ ÇADIRIMI YAPTIM 


jenerasyonda değil ancak üç veya dört jenerasyonda bir 
olabilecek bir olay olduğunu gösteriyor. Benim rekorumu 
kıracak olan sporcuyu görmek için büyük ihtimalle benim 
yaşamım yetmeyecektir.” 

O bir süper domestik olarak Büyük Turlar'da önemli 
roller üstlendi. Bunların içinde Andre Greipel gibi üstün 
sprintelerin ataklarına eşlik etmek de vardı. “Buna 
herzaman gülerim çünkü sprint gününde her zaman 
sprinterlere çalışırsınız, öte yandan genel klasmancılar 
için ilk dağları hep siz tırmanırsınız. Ve kaçış günlerinde 
üzerinizde bir baskı oluşur. Direktör bana “Tamam, dün 
çok çalıştın ve önceki gün de. Yani bugün senin için büyük 
bir şans olabilir!” dediğinde bunu alaya alırım. Ne yani 
bizim dinlenmeye hakkımız yok mu? Gerçekten bir şeyi 
en iyi yapmak yerine her şeyi az çok iyi yapabilmek en 
kötüsü.” 

Hansen en iyi Büyük Tur anılarını hatırlıyor: 'En 
heyecan verici anımı 2008'de HTC'deyken Fransa Turu'nda 
yaşamıştım. Sarı, yeşil ve beyaz mayoların hepsini aynı 
gün elimizde tutuyorduk. Mark Cavendish dört etap almış 
ve Kim Kirchen genel klasmanda yedinci olmuştu. Ama 
asıl başarı Andre'nindir, geçtiğimiz yıl hariç her yıl etap 
kazanmayı başarmıştı, bu çok özel bir şey.” 

“Andre ile arkadaşlığımız çok iyi. Bir başka takımdan 
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bunun çok pahalı olduğunu gördüm. Onlara bu yazılımı 
benim yapabileceğimi belirttim ve yaptım. Bir bilgisayar 
yazılımcısının gözünden program yazmaktansa bir 
bisikletçinin gözünden yazmıştım. Uçuşlar, anlaşmalar 
ve takım verileri gibi farlı değişkenleri aynı anda 
düşünebiliyordum.' 

Hansen yakın bir zamanda bisiklet üzerine inovatif 
çalışmalara kafa yormaya başlamış. “'Ayakkabılarımdan 
memnun değildim ve kendime daha iyisini yaptım. 

En hafifleri 58g'dan başlıyor. Yüksek rakım çadırım 
kırıldığında onu Amerika'ya göndermek çok pahalıydı. 
Dolayısıyla onu parçalara ayırdım ve nasıl çalıştığını 
öğrendim. Oksijeni, nitrojenden ayıran bir makine aldım 
ve kendi yüksek rakım antrenman kampımı odama 
kurdum." 

Hansen tasarım yeteneğini bisikletinin geometrisi 
üzerinde de deneme imkanı bulmuş. Performansını 
optimize etmek için 180mm aynakol uzunluğu ile ekstra 
tork kazanmayı başarmış. 

Bilimin yardımcı olamadığı tek şeyin Büyük Turlar'da 
oda arkadaşlığı olduğunu söylüyor. “Genellikle horlamayı 
seven Lars Bak'la kalıyoruz. Öncesinde çıplak dolaşmayı 
seven başka bir arkadaşım vardı. Avustralyalı olarak 
yapmadığınız bir şey. Her yerde çırılçıplak geziyordu. Bir © 
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Profil 


Adam Hansen 


BİSİKLETTEN SONRA 
TAMAMEN FARKLI 
BİR ŞEY YAPACAĞIM 
- YENİ BİR YAŞAMA 
BAŞLAYACAĞIM 


Okeresinde dişlerimi fırçalarken içeri girip işemeye başladı. 


Ona “Benim ülkemde böyle davranmıyoruz' dedim. Çok 
şaşırmıştı ve “Üzgünüm, özür dilerim” dedi. Sonrasında 
klozetin oturağını kaldırarak işemeye devam etti.” 

Tüm bunların yanında Hansen, Büyük Tur sayısını daha 
da arttırmanın peşinde. “Giro'yu koştum ve İsviçre Turu'na 
katılmak için elimi havaya kaldıracağım —- ama bu sene 
Fransa Turu'nda olmayacağım. Bu yıl Fransa Turu yerine 
yaz tatiline çıkacağım. Ama elbette Vuelta'ya gitmeyi 
isterim.” 

Avustralyalı şüphesiz kariyerinde gidebileceği kadar 
yol kat etmek istiyor. Ama zamanı geldiğinde geri adım 
atıp normal yaşantısına devam etmeye de hazır. Planları 
arasında emlak danışmanlığı, bilgisayar yazılımları 
ve Hawaii'deki Ironman Şampiyonası var. “Yüzmeyi ve 
koşmayı seviyorum, bu çok güzel olurdu” diyor. Ama 
bisikletten sonra çok farklı bir şey yapacağım ve yeni bir 
yaşantıya başlayacağım. Büyük Tur serisi hakkında kafa 
yorduğumda, bunun benim için iyi bir serüven olduğunu 
düşünüyorum.” # 

Mark Bailey, freelance yazar ve 19 kez Büyük Tur 
tecrübesine sahip (hepsine evindeki koltukta seyirci 
olarak katılmış bir isim) 
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ADAM HANSEN... 


.. FAVORİ BUYUK TUR'U 

Hepsini seviyorum. Giro içlerinde en tutkulusu. İtalya harika 
bir yer. Tutkulu seyircisi ve tahmin edilemez hava şartları ile 
her şeyin bir araya geldiği bir yarış. Fransa Turu seyircisi daha 
çok turist, bisikletçi değiller, medyanın ilgisi stres yaratabiliyor 
ama dünyadaki en büyük yarış. Vuelta sezonun son büyük 
yarışı o yüzden daha rahat. Bazen etaplar saat 1'de başlıyor ve 
saat 10'a kadar uyuyabiliyorsunuz. 


- PELOTONDA GÖZDAĞI 

“Bisiklet aşığı değildim ve diğer yarışçıları tanımıyordum, bana 
tehdit oluşturacaklarını bilmiyordum. 2007'de profesyonel 
olduğumda Mario Cipollini bu sporu renklendiriyordu ve 
aynızamanda pelotonun kontrolünü elinde tutuyordu. Bu 
yüzden asla onu zora sokacak bir adım atmazdınız. Geri dönüp 
baktığımda, Lance'e karşı yarış koşmuştum ve onun da benzer 
bir ağırlığı vardı. Eğer biraz saf ve liderlerin kaprislerinin 
farkında değilseniz yarış içinde özgürsünüz. 


.. YARIŞ TAKTİKLERİ 

"Yarış içi taktiklerin kurulumu tamamen değişti. Bu sprinterler 
ve sprint treni için işin zorlaşması demek çünkü tüm takımlar 
belli taktikler üzerinde yoğunlaşmış ve tüm detaylara hakim 
olmuşlardı. Yarışçılar günümüzde takımlarına eskiden 
olduğundan daha az sadıklar, yani bisiklet sporu eskisine göre 
daha profesyonel. Benim kariyerim boyunca çok şey değişti.” 


EN ZORLU ETAP 

"Yarış hayatım boyunca en zorlu anlarım Giro'daki karlı 
dağlar oldu. Stelvio'da bir etabı dün gibi hatırlıyorum, ondan 
bir bisiklet yarışı olarak bahsedemezdiniz. O kazanma 
değil sadece bitirme yarışıydı. Herkes yalnız başınaydı. 

Üç metreden daha ötesini göremiyordunuz. Herkes bir 
başınaydı.' 
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İletişim 


Colnago C64 


İtalyan mirası modern teknoloji eşliğinde 
geleneksel şampiyonla buluşuyor 


Yazı PETER STUART 
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olnago C64 yüzümü 
kızartan ilk bisiklet oldu. 
Bir cumartesi şürüşünün 
ardından kafeye girdim 

ve C64'ü bir düzine kadar 
bisikletin yanına bıraktım. 
Kafedeki diğer sürücülerin 
ona aşk dolu gözlerle baktığın fark ettim. Bu 
beni biraz utandırdı, cansız duran bir nesnenin 
bu kadar dikkat çekmesine şaşırmıştım. Ama 
C64 dikkatleri üzerine çekmek için üretilmiş 
bir bisiklet. Bununla birlikte, esas önemli 

olan C64'ün sadece bir gösteriş bisikleti olup 
olmadığıydı. 

C64'ün soyağacına aşina olmayanlar için, C 
- serisi el yapımı karbon bisiklet hanedanlığını 
temsil eder. C serisi, kıvrımlı boru şekilleri ve 
karbon rekorları ile klasik bir çelik bisiklet kadar 
şık duran, ikonik bir yol bisiklettir. C - serilerinin 
tümü her daim geleneksel kadro geometrileri 
ile uyum içindedir. Ancak söz konusu teknoloji 
olduğunda her zaman en önde yer alırlar. 

2012 yılına geri dönecek olursak, C59 
geleneksel olarak üretilen ve üzerinde disk 
frenle gelen ilk karbon yol bisikletiydi. Son 
birkaç jenerasyonun orta göbek bağlantıları 
eğer biraz anlaşılmaz ise teknoloji harikaları 
olarak görülüyor. Marka kullanıcısına “daha sert 
bir pedal çevirme” platformu ve benzersiz bir 
BB standardı sunan ThreadFit 82.5 orta göbeği, 
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COLNAGO 


Colnago C60 ile piyasaya sürdü. C64 ise daha 
önce hiç olmadığı kadar komplike bir şekilde 
yeniden tasarlandı. 

“C64, C60'tan daha da karışık, çünkü kablo 
kızağı rekorun içine yerleştirilmiştir” diyor 
Colnago tasarımcısı Davide Fumagalli. Küçük bir 
plastik kızak yerine C64”te karbon kabuğun içine 
kablo kanalı modellenmiş. 

Bazıları C64'ün görünüş olarak seleflerine 
benzer olduğundan dert yakınıyor, görsel açıdan 
en önemli değişiklikler C60'da rekor, üst boru, 
sele borusu ve arka çatal birleşim noktası olarak 
kullanılırken, C64'de rekor ve sele borusu tek 
bir parça olarak modellenen arka çatal ve sele 
borusuyla birlikte geliyor. Bu kadronun daha 
fazla monokok karbon bir kadro gibi görünmesi 
anlamına geliyor, ve dilerseniz Colnago'nun v2-r 
modeli ile aynı aerodinamik şekle sahip sele 
borusunu kullanabilirsiniz. Benim nezdimde 
bu, bisikletin tüm görünümünü modern hale 
getirecektir. 

C64'te meydana gelen değişikliklerden 
en önemlisi son derece basit bir tane - lastik 
açıklıklarının genişletilmesi. C60 25mm 
lastiklerin uyumunda sıkıntı yaşarken, C64'te 
lastik aralığı en az 28mm'e kadar yükseltilmiş. 
Genel olarak, bisiklet bazı düşünceli tasarım 
ve merak uyandıran mühendislik özellikleri 
sunuyor, ancak istatistiklerin ötesine bakmanın 
zamanı geldi. 
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he 
C64, sertliği artıran ve | 4 
ağırlıktan tasarruf etmek 
için kalıplı kablo kılavuzuna 
sahip olan ve aynı zamanda 
daha sorunsuz vites geçişi 
için dişli kablosunun arkını 
arttıran benzersiz bir orta 4 
göbek standardına sahiptir. 


Çivinin ince ucu 

Yıllar geçtikçe, C59 ve C60'ı denedim ve her 
ikisinde de nadir bulunan bir konfor, hız ve 
çeviklik dengesi buldum, bu nedenle C64'ün 
sunduklarından, Colnago'nun son monokok 
kadroları V2-R ve Concept'e oranla daha fazla 
heyecanlı olduğumu inkar etmeliyim. 

Ne yazık ki C64 ile ilk temasım beni endişe 
içerisinde bıraktı. C64'ü monte etmek için 
gidonun aerodinamik kanadının arkasına 
sıkışmış bir cıvatayı sıkmak zorunda kaldım, ama 
cıvata öyle garip bir pozisyona yerleştirilmişti 
kialyan anahtarını aşırı eğik bir açıda cıvata 
deliğine sokabildim. Bu, bir aşırı güç uygulama 
halinde bisikleti kullanılamaz hale getirecek 
olan cıvatayı yalama yapma riskiyle karşı karşıya 
olduğum anlamına geliyordu. 

Geçici bakım sonucunda gidonu sıkıyorum, 
ama bu yine de bisikletin kötü tasarlanmış 
bir yönü, ve sizlere bu aero tasarımın üstüne 
daha geleneksel bir gidon ve gidon boğazı 
kullanmanızı tavsiye ederim. Ancak, diğer 
tüm romantik komedilerde olduğu gibi, 
anlaşmazlıkla başlayan ilk intiba sonunda güzel 
bir ilişki ortaya çıkmasını sağlıyor. 


Rüzgar gibi geçti 

Dış görünümünden dahi Colnago'nun 
hedeflediği kadro sertliği hissediliyorsunuz. 
Bisiklet, güç uygulayışıma fark edilebilir hız 
patlamaları ile cevap veriyor, ama bu özellik 


doğal bir kusursuzlukla birleştirilmiş. 

C64'üilk olarak Lanzarote'nin kaymak yollarında 
denedim ve bisiklet asfalt üzerinde adeta kayıyordu. 
Yolun kaymaklığı sayesinde kadronun arka 
bölümündeki sertliğini ve bisikletin keskin hareket 
kabiliyetini keşfetmeme yol açıyor. 

Tüm bu özelliklerin bir bisiklette toplanması, 
başarılması çok rastlanır bir şey değildir. C64 bana 
inişte 88 km'ye (böylesi bir hıza ulaşmayı sıklıkla 
denemem) kadar çıkmamı sağlayacak bir güven 
veriyor. 

Colnago maşada elastomer bir polimer kullanmış 
ve alın borusu içinde çok küçük ancak saptanabilir 
bir sıkıştırma ve süspansiyon sunuyor. Bu, maşanın 
çok sert olmasına rağmen, kulaklıkların bazı 
sarsıntıları filtrelediği anlamına geliyor. 


Surrey yollarında, C64 yol şeritleri, çukurlar 
ve düz asfalt üzerinde soyut bir fantezi eşliğinde 
limitleri zorluyor. Bu yol koşullarında C64 sert 
ama kontrol edilebilir bir bisiklet. İnanıyorum 
ki 28mm'lik bir lastik setiyle C64, Arnavut 
kaldırımlı klasik yollar üzerinde bile keyifli bir 
sürüş vadedecektir. 

C64”ün kadro ağırlığı, C60'a (1,050 gram) 
oranla fark edilir derecede hafif olan 900 
gramın biraz üzerinde geliyor. Derin kesit jantları 
ve Campagnolo Super Record EPS ile birlikte 7.12 
kg'lık bir yapı, dik bir tırmanışta dahi gerekli 
hafifliği hissettiriyor. 

Söz konusu aerodinamik olduğunda, C64 
spesifik olarak aerodinamik için üretilmiş bir 
bisiklet değil - Colnago'nun bunun için Concept 
modeli var - ama C64 genellikle özel geometriye 
sahip bir bisikletten daha fazla aerodinamik 
özellikler içeriyor. Rüzgar tüneli dışında bir 
bisikletin aerodinamiğini değerlendirmek zor 
olsa da, C64 gerçekten de asfalt üzerinde hızını 
koruyor ve binicisini gerçek anlamda süratli 
hissettiriyor. 

Dürüst olmam gerekirse, hız hissiyatında ses 
rezonansı da etkili, C64 yol üzerinde kayarken 
kusursuz bir uğultu üretiyor. Campagnolo Bora 
jant seti de hızı korumada harika bir iş çıkarmış 
ve hızlı bir sprinte kalkmak için küçük bir efor 
harcamak yeterli oluyor. Ancak C64 hakkında 
başka bir şey daha var. Sürücüden gelen güç 
uygulamasına C64'ün vermiş olduğu reaksiyon 

Colnago Concept'den oldukça keskin ve dengeli. Bu da bende eforumu 

devralınan kulaklık, karbon mümkün olduğunca fazla zorlama isteği 

fiber polimeri ve çatala yaratıyor. 

çarpmaları emmek için i u C64, rakip süper bisikletler arasında bile 
öne çıkmayı başaran bir bisiklet. Bu büyük 
olasılıkla Colnago'nun neden popüler olduğunu 
da açıklıyor - bisiklet, tasarlandığı gibi keskin, 

— çevik ve etkileyici bir yol tutuşuyla birlikte 

N doğuştan gelen bir hız hissiyatı sunuyor. Sürüş 
1 kalitesinden bir adım geri atacak olursak, tarihi 

bir hikaye ve özel yapım İtalyan cazibesiyle 
C64 çarpıcı bir bisiklet. Bazıları onun için rüya 
bisiklet de diyebilir. 


esneyen yatak kapları için 
bir naylon ve elastomer 
karışımı kullanır. 
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HERKES İÇİN SPOR - SPOR İÇİN HER ŞEY 


HAZİRAN'DA BİSİKLET 


B | LLMACA Hazırlayan AYDAN ÇELİK 
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Soldan sağa Yukarıdan aşağı 


1. Haziran, Mayıs'ta yapılan Giro d'Italia ile Temmuz'da yapılan Tour de 
France arasındaki köprüdür. Haziran'da yapılan bir yarış, Tour de 
France'ın kostümlü provası kabul edilir. Kolay başlayalım...O yarışın 
yapıldığı ülkeyi soruyoruz. 

2. Baron Von Drais, bisikletin atası sayılan Koşu Makinesi'nın patentini 
201 yıl önce bir Haziran günü almıştı. O günü harflerle yazmanızı 
istiyoruz. 

3.2012 yılında dünyanın çevresini rekor sürede dolaşan 2 Haziran 1981 
doğumlu kadın bisikletçi. Rüzgara Karşı adını taşıyan kitabı Şeyda 
Odabaş tarafından dilimize kazandırıldı. 

4.3 Haziran, BM tarafından Dünya Bisiklet Günü olarak kabul edildi. 3 
Haziran aynı zamanda bisiklet sevgisiyle bilinen bir şairin de ölüm 
günüdür. Bakalım hatırlayacak mısınız? 

5. Bu bulmacanın son sorusunda bisiklet tarihini en ünlü babasını 
soruyoruz. Onun doğum günü olan 17 Haziran, bu yıl aynı zamanda 
Babalar Günü'ne denk geliyor. İşte o babanın bisikletçi olan oğlunu 
soruyoruz. 


Ödül: “500 Panço" B'TWIN 
Bilgi: Bulmacayı doğru çözen ilk 19 kişiye 
“500 Panço" hediye. Çözdüğünüz 


bulmacanın fotoğrafını, adres ve iletişim 
bilginizle birlikte infogcyclistmag.com.tr 


adresine e-posta yoluyla gönderebilirsiniz. 
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6. İtalyanların Fransa turu kazanan ilk efsanesi. 15 Haziran 
1927'de bir yol kenarında öldürülmüş olarak bulundu. Soyadını 
soruyoruz. 

7. Haziran'da yapılan bir başka ünlü tur. Bu yıl 9/17 Haziran 
tarihleri arasında yapılacak. Ülkesini yazın yeter. 

8.26 Haziran 1961 doğumlu Amerikalı şampiyon. 3 kez Tour 
kazandı. 

9.22 Haziran 1979 yılında doğan Fransız bisikletçi. Geçen yıl 
emekliye ayrıldı. Yaka bağır açarak ve dilini çıkartarak yaptığı 
kendine mahsus yokuş stiliyle hafızalarda. 

10. 2 Haziran 1990'da doğan Polonyalı dünya şampiyonu. Soyadını 
soruyoruz. 

11. 2 metreye yaklaşan boyu ile pelotonun en büyük 
adamlarından biri olan Amerikalı. 27 Haziran 1990'da doğdu. 
Eski günlerinden biraz uzakta ama tarzını koruyor. 

12. Bu ay dergimize de misafir olan milli bisikletçi. 2012 
Haziran'ında Türkiye Şampiyonu olmuştu. 

13.10 Haziran 1985'te doğan Luksemburglu bisikletçi 
kardeşlerden küçük olanı. Bir yokuşta atan zinciriyle Fransa 
Turu'nu kaybetti. (Sonradan kağıt üstünde şampiyon kabul edildi 
ama bu onun pek içine sinmedi.) 

14. 5. sorudaki arkadaşın biyolojik, bisiklet camiasının sembolik 
babası... 17 Haziran 1945'de doğdu. “Efsane bisikletçiler 
Haziran'da doğar” sloganının ilham kaynağı. 
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PEMBE HAYALLERE 


Geçen yıl Giro d'Italia'yı tüm şanssızlıklara rağmen kazanan Tom 
Dumoulin, ardından zamana karşı dünya şampiyonu oldu ve bu yıl 
Giro'da zamana karşı start rampasına gökkuşağı renkiğiie çıktı. 


Giro'da hayaller hep pembedir; bu yıla da Dumoulin pole etabını 
kazanıp pembe mayo ile başladı. 


Dergi yayına hazırlandığı sırada 2. sırada olan Dumoulin, kalan 
3 tırmanış etabında neler yapacak, heyecanla bekliyoruz. 
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Geotech Mobile 3 CX Türkiye'nin ilk Shimano Steps donanımlı ve resmi 
belgeli elektrikli bisikletidir. Geotech ve Shimano kalitesini E-Mobile 
modelinde keşfedebilirsiniz. 27,5” jant ebatı ve 2 farklı modeli ile her yaşa 
uygun sportif bir elektrikli bisiklet modelidir. Kadro yapısı hem dağ bisikleti 
hem de şehir bisikleti modellerine göre uyarlanmıştır. Yol bilgisayarı 
sayesinde sürüş sırasında hızınızı, gittiğiniz mesafeyi, ortalama hızınızı, pil 
durumunu ve sürüş modları gibi bir çok bilgiyi takip edebilirsiniz. 
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